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आमुसर 


भगवान्‌श्री रजनीश ने अपने सन्यासी को मात्र तीन नियम दिये है । 
सम्यास के पूरे इतिहास मे-- भगवान्‌श्रो स्वय कहते है 

इतने कम नियम कभी नहीं थे । 

वे नियम क्‍या है ? 

एक सनन्‍्यासी को सदा गेरिक वस्त्र मे रहना है । 

दो उसे हमेशा भगवानश्री की दी हुई माला धारण करनी है। 
तीन नित्य नियमपूर्वक ध्यान करना है। 

ये तीन अनिवायंताएँ है । 

महत्त्व मे ये तोनो समान है । 

लेकिन, अगर कोई इनमे महत्तर है तो वह ध्यान है। 

ध्यान को महत्तम कहना ठीक होगा । 


भगवान्‌श्री रजनीश का कहना है कि 

में अपने सन्‍्यासी को पहले शील के नियम-निषेध नहीं देता, 
क्योकि अज्ञानी से वे सघते तो कम हं, 

उसे और पा<ण्ड मे उतारने के कारण वे अवश्य बन जाते है। 

मे सनन्‍्यासी को ध्यान देता हूँ । 

मेरे सन्‍्यास के लिए, भेरी धर्म-साधना के लिए, ध्यान केन्द्रीय है । 
और अगर कोई निष्ठापूबंक ध्यान का प्रयोग कर, 

तो शेष चीजें उसमे आप ही जुड ज,तो है । 

ध्यान बीज है, ज्ञान और शील उसके फल-फूल है। 


( ९१३ ) 


उल्लेख्य है कि श्री रजनीश आश्रम, पूना से-- 

भगवानश्री के सान्निध्य मे, 

प्रति माह जो दस-दिवसीय समाधि-शिविर लगा करता है, 

उसके दनिक कार्यक्रम मे पूरे पाँच घन्टे केवल ध्यान को वक्‍फ है । 
प्रतिदिन, सुबह से रात तक, 

शिविराथियो को घस्टे-घन्टे भर के पाँच ध्यान करने होते है । 

और उसी ढग के जो अनेक शिविर उनके सन्यासियो द्वारा 
आयोजित किये जाते है, 

उनमे भी शी्॑-स्थ।न ध्यान को ही मिलता है। 


ध्यान क्या है ? 

इस प्रसंग में भगवानश्री रजनीश का एक प्रसिद्ध वचन हे * 
“क्या तुम ध्यान करना चाहते हो ? 

तो ध्यान रखना ! 

ध्यान मे न तो तुम्हारे सामने कुछ हो 

ओर न तुम्हार पीछे ही कुछ हो । 

अतीत को मिट जाने दो और भविष्य को भी । 

स्मृति और कल्पना दोनो को शून्य हो जाने दो । 

फिर न तो समय होगा ओर न आकाश ही होगा । 

ओऔर जिस क्षण कुछ भी नहीं होता है, 

तभी जानना कि तुम ध्यान मे हो । 

महामृत्यु का यह क्षण ही नित्य-जीबन का क्षण भी है ।” 


( १४ ) 


लेकिन, अपने को अतीत और भविष्य से, 

स्मृति और कल्पना से शून्य कंसे करता है ? 

समय और आकाश का लीन होना तो ध्यान की चरम अवस्था है । 
वही तो निविचार और मोन है, समाधि और निर्वाण है। 

ध्यात का आरम्भ तो वह हो सकता है जो भगवानश्री द्वारा बतायी 
गयी अनेक ध्यान-विधियों का पहला या दूसरा चरण कहता है। 
मिसाल के लिए 'सक्रिय ध्यान' मे तीन्रतम साँस लेना, ह 
हाथ-पॉव उछालकर, चीख-चिल्लाकर शरीर 

और मन को अभिव्यक्त करना आरम्भ हो सकता है। 

जहाँ हम है, वहीं से तो हमे आरम्भ करना है | 


ध्यान, चेतना की अन्तर्यात्रा है। 

जिसमे चेतना, बोधपूंक, बाहर से भीतर की ओर, 
परिधि से केन्द्र की ओर, 

पर से स्वय की ओर, 

अथवा दृश्य से द्रष्टा की ओर प्रतिक्रमण करती है। 

दूसरे शब्दों मे, अस्तित्व का जो एक ही जीवन्त क्षण है, 
जो अभी और यहीं है, 

ओर जिसमे समस्त जीवन समाया है, 

उसमे सम्बद्ध और सपृक्‍त होना, उसमे ही जीना ध्यान है। 


इस ध्यान को साधने से चेतना अखण्ड और अडोल, 
मुक्त और असीम अवस्था को उपलब्ध होती है। 


( १५ ) 


थोड़े शब्दो मे-- 
ध्यान, समाधि और अन्तत आत्मबोध का दार बनता है। 


भगवानश्री का यह भी कहना है कि यद्यपि मनुष्य और उसकी 
आध्यात्मिक समस्या बुनियादी रूप से समान है, 

तो भी समय और स्थान बहुत भेद पंदा करते है । 

फिर प्रत्येक आदमी इतना अनठा है, इतना अद्वितीय है कि 
उसे अपना ही अनूठा मार्ग भी चुनता होता है। 

इसलिए प्रत्येक युग मे गुरु शिष्य को नींद से जागरण मे, 
मूर्च्छा से प्रज्ञा मे, मृत्यु से अमृत मे ले जाने के लिए 

नयो-तयो विधियाँ और उपाय आविष्कृत करते है। 

क्योकि पुरानी विधियाँ, पुराने उपाय काम नहीं देते । 

और एक ही विधि भी सबके काम नहीं आ सकती । 

यही कारण है कि भगवानश्री ने बहुत-सो नवीन विधियाँ और 
उपाय खोजे है ओर वे चाहते है कि साधक प्रयोग और भूल की 
प्रक्रिया से गुजरकर अपनो-अपनी विधि का चुनाव करे । 


पु 


प्रस्तुत पुस्तक 'रजनीश्न ध्यान योग' मे, भगवानश्रो के पूरे 
साहित्य से ध्यान-विघियों तथ। ध्यान-साधना-सम्बन्धी विविध 
सामग्री का सचयन किया गया है। 

इस भाँति इस पुस्तक से 

हम साधको की एक बडो जरूरत की पूर्ति हो रही है। 

भरोसा है, 'रजनीश ध्यान योग' साधको के ढेर काम आयेगी । 


स्वामी आनन्द मेत्रेय 


भगवानुओ रजनीश : एक परिश्रय 


भगवानभ्री के सम्बन्ध मे कुछ भी कहना कितना कठिन है! 

कठिन ही नहीं, असम्भव-सा है । 

यह बिलकुल वैसा ही है, जैसे कोई चम्मच से सागर नापने चले । 
« अथवा सूर्य को दीपक दिखाने चले। 

अपना परिचय तो बे आप ही हैं। 

उन्हे महसूस तो किया जा सकता है, 

लेकिन उनके सम्बन्ध मे' कहा कुछ नहीं जा सकता। 

अपनी सामथ्य के अनुकूल उन्हे जिया तो जा सकता है, 

लेकिन उनके सम्बन्ध मे कुछ भी अभिव्यक्त नहीं किया जा सकता। 
हाँ, उनकी विराटता की एक झलक 

उनके प्रकाशित अब तक के साहित्य से अवश्य मिल सकती है । 


उनके प्रेमियो, भक्तो व साधको को ऐसा लगता है कि वे सब एकसाथ हैं । 
कृष्ण, मुहम्मद, जीसस, लाओत्मे, जरभ्र्‌ सत्र, चैतन्य, कबीर, नानक--- 

जो भी प्रज्ञा-पुर्पर अब तक हुए है। 

और वे स्वय अपने सम्बन्ध मे कहते है 

“मैं तो अब हूँ ही नही । 

“जब से मैं नही हो गया हूँ, तब से 'बही' मेरे भीतर प्रकाशित *हो रहा है ।** 
जब वे नातक पर बोलते है, 

तो ऐसा लगता हे जैसे नानक ही वापिस छौटकर बोल रहे हैं । 

ओर जब वे क्रप्ण पर बोलते है, तो ऐसा नहीं लगता कि वे कृष्ण नही है। 
के सबको एकसाथ अभिव्यक्त करते है। 

जब भी वे किसी प्रज्ञा-पुरुष पर बोलते है, 

तो वही प्रज्ञा-पुरुष उनमे उत्तर आता है। 


इस भाँति कभी बे लाओत्से की झलक देते हैं तो कभो जीसस की। 
कभो वे कृष्ण बन जाते हैं तो कभी महावीर । 


भगवानक्षी रजनोश . एक परिचय पृ 


शायद यह इसीलिए सभव हो पाता है, चूँकि अब वे नही है। 
उनका भमिहासन बिलकुल खाली है, 

इसलिए कोई भी प्रज्ञ-पुरंत उस पर विराजमान हो जाता है । 
संभवत , आनेवाले समय मे, सम्पूर्ण पृथ्वी पर, 

वे सबके श्रद्धेय हो जाएँ तो कोई आब्चर्य न होगा। 

क्योकि वे सब एकसाथ जो है! 

सभी को उन्होने गटक लिया है, आत्मसातु कर लिया है। 


अब आपको भारत की राजवानी दिल्‍ली मे ही 
विश्वभर के लोग देवने को नही मिलेगे, 
बल्कि पूता के श्री रजर्न।भ आश्रम' मे भी 
यह दृह्य देखने को मिल सकता हे । 
सारी दुनिया के लोग--+या ईसाई, क्या यहुदे।, क्या पारसी--- 
मुसलमान, हिन्दु, जैन, सिख, वौद्ध--- 
सभी जातियों के, सभी धर्मों! के, सभी वर्गों के । 
और ये आपको दिखाई पड़ेंगे एक ही रग के कपडे पहने हुए--- 
शेरुए रग के ऊपडो मे । 
सचमुच जो काम आज तक दुनिया के बड़े-बडे नेता, 
समाज-सु वरक और धर्मंगुरु भी नहीं कर पाय-- 
उसे अकेले रजनीश ने--- 
अगवानश्री रजतीश ने चुयवाप कर दिया हे 
पूना के थी रबतीश आश्रम' में एकत्र 
विश्वसर दी सभी जातिथो, धर्मों, और और वर्गों के लोगो को 
एक ही रग के बस्त्रों में देवकर ऐसा लगता हे 
सभी मानत्र। की आकज्ञाएँ समान है, सभी मालत्रों की प्यास एक हे, 
सभी मानव! की खोज एक है 
सत्य की खोज--घ्वय के आत्यान्तक सत्व की खोज, प्रमु की खोज । 
जो उन्हे न-जाने विश्व के फिस-क्रिस कोने से, कैसे-ऊँसे, 
पूना में भगवातुत्री के चरणों में पहुँचा देती हे । 
अहा ! पृथ्वी पर पहली वार एक ऐसा भगव्रान्‌ आया हे, 


१८ रजनोश-ध्यान-योग 


जो सभी को समान-हप-से स्वीकार है। 
और यदि आपको मेरी बान का यक्रीन न होता है, 
तो आप स्वय आकर अपनी आँखों से पूता के श्री रजनी य आश्रम मे यह देख लें । 


क्षमा करें, मैं कहाँ से कहाँ पहुँच गया । 

हाँ, मै यह कह रहा था कि उनके सम्बन्ध में कुछ नदी कहा जा सकता । 
लेकिन, जिन-वाणी का एक सूत्र उन पर ब्रिलकुल ही ठीक उतरता है 
जो इस प्रकार है 

सिंह के समान पराक्रमी, 

हाथी के समान स्वाभिमानी, 

वृषभ के समान भद्र, 

मृग के समान सरल, 

पश्ु के समान निरीह, 

वायु के समान निस्सग, 

सूर्य के समान तेजस्वी, 

सागर के समान गम्भीर, 

मेरु के समान निश्चल, 

चन्द्रमा के समान शीतल, 

मणि के समान कान्तिमान, 

पृथ्वी के समान सहिष्णु, 

सं के समान अनियत-आश्रयी, 

तथा आकाश के समान नि रवलस्ब 

« बन, ऐसे ही है अपने “भगवान्‌ श्री रजनीश' | 


देखी आपने मेरी हिमाकत? ने कहते भी कझितता कह गया 

और फिर भी कुछ कह पाया हूँ, इसमे मुझे शक है! 

वैसे, सुनते है--- 

११ दिसम्बर, १९३१ को दिन के करीब १२ बजे के आसपास, 

मध्य प्रदेश के रायसेन जिले के 'कुचवाडा' नामक एक छोटे-से गाँव मे 
उनका अवतरण हुआ। 


भसगवानूओ रजतीश : एक परिचय १९ 


माता-पिता ने अपनी पहली सम्तान का नाम रखा--'रजनीक्ष चन्द्र मोहन! । 
जन्म के बाद तीन दिन तक उन्होंने माँ का दूध नही लिया । 

भगवानूञ्ली ने साघको के रुग एक चर्चा-विशेष मे बताया है 

कि इस जन्म के ७०० वर्ष पूर्व वे २१ दित का एक अनुष्ठान कर रहे थे । 
जिरुके पूरे होने के तीन दिन पू्े ही किसी ने करूणावध्ा उनकी हत्या कर दी थी । 
और यदि वह अनुष्ठान पूरा हो जाता तो वे यह जन्म नही ले सकते थे। 

एक बार, भगवानश्री की माता जी ने एक साधक मित्र को 

एक रहस्य की बात ब्तायी थी कि भगवान्‌ हँसते हुए जन्मे हैं! 

वैसे इसके पहले भगवान्‌श्री कृष्ण 

तथा जरश्र सत्र के हँसते हुए जन्मने की बात भी सुनने में आती है। 


भगवान्‌ बालपन से ही बडे होनहार तथा नटखट रहे है। 

करीब २१ वर्ष की छोटी उम्र मे, २१ मार्च, सन्‌ १९५३ को 

जबलपुर के 'भँवरताल' नाम के उद्यान मे स्थित 

भौलश्री” नाम के वृक्ष के नीचे, 

रात्रि के २ बजे वे बोधि को उपलब्ध हुए । 

- अर्थात्‌, 'रजनीश चन्द्र मोहन' से 'भगवान्‌श्री रजनीद' हो गये । 

सन्‌ १९५७ मे उन्होंने सागर विश्वविद्यालय से दर्शन-शास्त्र मे 

एम० ए० की उपाधि प्रथम श्रेणी में प्रथम आकर प्राप्त की । 

पश्चात्‌ रायपुर के एक तथा जबलपुर के दो महाविद्यालयों मे आठ वर्ष तक 
आचाये ( प्रोफेसर ) के पद पर शिक्षण काये करते रहे। 

सन्‌ १९६६ मे, अपना पूरा समय साधना के विस्तार तथा धर्म के 

पुनुरुत्थान मे लगाने के लिए उन्होंने नौकरी छोड दी । 

सन्‌ १९७० तक भारत के कोने-कोने में घृम-घुमकर 

प्रवचन देने तथा शिविर लेने का उनका कार्य चलता रहा। 

सन्‌ १९७० में भगवान्‌ बग्बई के वुडलण्ड निवास मे आ गये और चार बरस 
तक वही रहकर उन्होने अपने घमे-चक्र-प्रवर्तेन को गहरा किया। 
२१ मार्च १९७४ को पूना के वर्तमान आश्रम का शुभारम्भ हुआ, 
जहाँ रब प्रतिदिन परत ८ से ९-३० तक उनके प्रवचनो की गंगा बहती है 
और हर मास की ११ से २० तारीक में १० दित का रुसाधि-शिविर चलता है। 


२७० ऋजनी श - ध्यान-पोग 


॥ 
ध्यान: एक वेज्ञानिक दष्लि 


२. ध्यान : एक वेंशानिक दृष्टि 


पान के विज्ञान पर भगवातूक्षी रजनोश का १ अनूठा प्रवचन तथा 


७ विशा-निर्देशक पत्र 


ध्यान एक वैज्ञानिक दृष्टि ,. 
१ ध्यान है भीतर झाँकना ... 
व 34 
« ३५ 


२ ध्यान है अमृत--- ध्यान है जीवन 


३ ध्यान की अनुपस्थिति है मन ,. 

४ मन का विसजेन-- साक्षी-भाव से ... 
५ सत्योपलब्धि के मार्ग अनन्त है ... 

६ सब मार्ग ध्यान के ही विविध रूप है ... 
७, ध्यान आया कि मन गया ... 


( २२ ) 


- रेरे 


रे४ 


३७ 
श्ष 
३९ 
ड्० 


मेरे प्रिय आत्मन्‌ | 


सुता है मैंने, कोई नाव उंलट गयी थी। 

एक व्यक्ति उस नाव मे बच गया और एक निज्जन द्वीप पर जा लगा। 
दिन, दो दिन, चार दिन, सप्ताह, दो सप्ताह उसने प्रतीक्षा की, 

कि जिस बडी दुनिया का वह निवासी था, वहाँ से कोई उसे बचाने आ जायेगा। 
फिर महीने भी बीत गये और वर्यज भी बोतने छूगा | 

फिर किसी को आते न देखकर वह धीरे-धीरे प्रतीक्षा करना भी भूल गया। 
पाँच वर्षों के बाद कोई जहाज वहाँ से गुजरा, 

उस एकाल्त निर्जन द्वीव पर उस आदमी को निकालने के लिए 

जहाज ने लोगो को उतारा, 

और जब उन लोगो ने उस खो गये आदमी को वापिस चलते को कहा, 
तो वह विचार में पड गया। 


उन लोगो ने कहा, 'क्या विचार कर रहे है, चलना है या नहीं ?” 

तो उस आदमी ने कहा, 

“अगर तुम्हारे साथ जहाज पर कुछ अखबार हो 

जो तुम्हारी दुनिया की खबर लाप्रे हो, 

तो मैं पिछले दिनो के कुछ अखबार देख लेता चाहता हूँ।” 

अखबार देखकर उसने कहा, “तुम अपनी दुतिया सम्हालो और अख़बार भी, 
और मैं जाने से इनकार करता हूँ।” 


बहुत हैरान हुए वे लोग । 

उनकी हैरानी स्वाभाविक थी । 

पर बहू आदमी कहने लगा, 

“इन पाँच वर्षों से मैंने जिस शान्ति, जिस मोत 
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और जिस आलन्‍्द को अनुभव किया है, 

वह मैंने पुरे जीवन के पचास वर्षों में भी 

तुम्हारी उस बडी दुनिया मे कभी अनुभव नहीं किया था। 

और सौभाग्य, और परमात्मा की अनुकम्पा, 

कि उस दिन तूफान में नाव उलट गयी और मैं इस द्वीप पर आ लगा। 
यदि मैं कभी इस द्वीप पर न लगा होता, तो शायद मुझे पता भी न चलता 
कि मै किस बड़े पागलखाने मे पचास वर्षों से जी रहा था |”! 


हम उस बडे पागलखाने के हिस्से हैं, 

उसमे ही पैदा होते है, उसमे ही बडे होते है, उसमे ही जीते हैं--- 

और इसलिए कभी पता भी नही चल पाता कि जीवन मे जो भी पाने योग्य है, 
वह सभी हमारे हाथ से चूक गया है। 

ओर जिसे हम सुख कहते है, और जिसे हम शान्ति कहते है, 

उसका न तो सुख से कोई सम्बन्ध है और न शान्ति से कोई सम्बन्ध हे। 
और जिसे हम जीवन कहते है, 

शायद वह मौत से किसी भी हालत मे बेहतर नही है। 


लेकिन परिचय कठिन है। 

चारो ओर एक शोग्गुल की दुनिया है। 

चारों ओर शब्दों का, शोरगुलू का उपद्रवग्रस्त वातावरण है। 
उस सारे वातावरण मे हम वे रास्ते हो भूल जाते है 

जो भीतर मौत और शान्ति मे ले जा सकते हैं। 


इस देश मे---और इस देश के बाहर भी--- 

कुछ लोगो ने अपने भीतर भी एकान्त द्वीप की खोज कर छी है। 
न तो यह सम्भव है कि सभी की नावें डूब जायें, 

न यह सम्भव है कि इतने तूफान उठे, 

और न यह सम्भव है कि इतने निर्जन द्वीप मिल जायें, 

जहाँ सारे लोग शान्ति और मौन को अनुभव कर सके। 

लेकिन, फिर भी यह सम्भव हे 

कि प्रत्येक व्यक्ति अपने भीतर ही उस निर्जन द्वीप को खोज ले। 
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ध्यान अपने ही भीतर उस निर्जन द्वीप की खोज का मार्ग है। 

यह भी समझ-लेने-जैसा है कि दुनिया के सारे धर्मों में बहुत विवाद हैं--- 
सिर्फ एक बात के सम्बन्ध में विवाद नहीं है---और बह बात ध्यान है। 
मुसलमान कुछ और सोचते, 

हिन्दू कुछ और, ईसाई कुछ और, पारसी कुछ और, 

जैन, बौद्ध कुछ और । 

उनके सिद्धान्त सबके बहुत भिन्न-भिन्न है। 

लेकित एक बात के सम्बन्ध मे इस पृथ्वी पर बोई भी भेद नहीं हे, * 
और वह यह कि जीवन के आनन्द का मार्ग ध्यान से होकर जाता है। 
और परमात्मा तक अगर कोई भी कभी पहुँचा है, 

तो ध्यात की सीढी के अतिरिक्त और किसी स्रीढी से नहीं। 

वह चाहे जीसस, और फिर चाहे बुद्ध, और चाहे मुहम्मद, 

और चाहे महावीर--कीई भी, 

जिसने जीवन की परम धन्यता को अनुभव क्रिया है, 

उसने अपने ही भीतर गहरे मे डूब के उस निर्जन द्वाप की खोज कर ली । 


इप ध्यान के विज्ञान के सम्बन्ध में दो-तीन बाते आपसे कहना चाहूँगा। 
पहली बात तो यह कि साधारणत जब हम बोलते है, 

तमी हमे पता चलता हें कि हमारे भीतर कौन-से विचार चरते थे। 
ध्यान का विज्ञान इस स्थिति को अत्यन्त ऊपरी अवस्था मानता है। 
अगर एक आदमी न बोले, 

तो हम पहचान भी न पाये कि वह कौन है, क्‍या हे । 


घब्द छुमारे बाहर प्रक्ट होता है, तभी हमे पता चलता है--- 

“हमारे भीतर क्या था'। 

ध्यान का विज्ञान कहता है, 

यह अवस्था, सबसे ऊपरी अवस्था है चित्त की, सरफेस है, ऊपर की पत॑ हे । 
हम नहीं बोले होते है तब भी पहले उसके विचार भीतर चलता है, 

अन्यथा हम बोलेंगे कैसे ? 

अगर मैं कहता हूँ 'ओम्‌', 
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तो इसके पहले कि मैंने कहा--मेरे मीतर, ओठो ओढो के पार, 
मेरे हृदय के किसी कोने मे ओम” का निर्माण हो जाता है। 
ध्यान कहता है, यह दूसरी परत है, व्यक्तित्व की गहराई की । 


साधारणत आदमी ऊपर की पत॑ पर ही जीता है, 

उसे दूसरी पत॑ का भी पता नहीं होता। 

उसके बोलने की दुनिया के नीचे भी एक सोचने का जगत है, 

उसका भी उसे कुछ पता नही होता । 

काण, हमे हमारे सोचने के जगत्‌ का पता चल जाये, 

तो हम बहुत हैरान हो जायें । 

जितना हम सोचते हैं, उसका बहुत थोडा-सा हिस्सा बाणी मे प्रकट होता है। 
ठीक ऐसे ही, जैसे एक बर्फ के टुकड़े को हम पानी में डाल दें, 

तो एक हिस्सा ऊपर हो और नौ हिस्सा नीचे डूब जाये। 

हेमारा भी नौ हिस्सा जीवन का, विचार का तल नीचे डूबा रहता है, 
एक हिस्सा ऊपर दिखाई पडता है । 


इसलिए अक्सर ऐसा हो जाता है कि आप क्रोध कर चुकते है, 

तब आप कहते है कि यह कैसे सम्भव हुआ कि मैंने क्रोध किया। 

एक आदमी हत्या कर देता है, फ्रिर पछताता है 

कि यह कैसे सम्भव हुआ क्रि मैने हत्या की | 

“इनस्पाइट ऑफ भी” वह कहता है, “मेरे बावजूद यह हो गया, 

मैंने तो कभी ऐसा करना हो नहीं चाहा था ।” 

उसे पता नहीं कि हत्या आकस्मिक नही हे, पहले भीतर निर्मित होती है । 
लेकिन वह तल गहरा हे, 

और उस तल से हमारा कोई सम्बन्ध नहीं रह गया । 


ध्यान कहता है, 

पहले तऊू का नाम “बैखरी”' है, दूसरे तल का नाम' “मध्यमा”” है। 

ओर उसके नीचे भी एक तल है, जिसे ध्यान का विज्ञान “'प्श्यन्ति” कहता है। 
इसके पहले कि भीतर, ओठो के पार, हृदय के कोने मे शब्द निर्मित हो, 
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उससे भी पहले, शब्द का निर्माण होता है। 

लेकिन उस तीसरे तल का तो हमें साधारणत. कोई भी पता नहीं होता, 
उससे हमारा कोई सम्बन्ध नहीं होता । 

दूसरे तक हम कभी-कभी झाँक पाते हैं, तीसरे तक हम कभी नहीं झ्ञाँक पाते । 


ध्यान का विज्ञान कहता है कि पहला तल “बोलने” का है, 
दूसरा तल सोचने” का है, तीसरा तल दर्शन का है । 
पश्यन्ति का अर्थ है 'देखना', जहाँ शब्द देखे जाते हैं । 
मुहम्मद कहते हैं. मैने कुरान देखी--सुनी नही । 

बेद के ऋषि कहते हैं हमने ज्ञान देखा---सुना नहीं । 
मूसा कहते हैं मेरे सामने टेन-करमान्डमेन्ट्स प्रकट हुए, 
दिखाई पडे--मैंने सुने नही । 

यह तीसरे तल की बात है, 

जहाँ विचार दिखाई पड़ते हैं--सुनाई नही पडते है । 


तीसरा तल भी ध्यात के हिसाब से मन का आखिरी तल नही है । 
चौथा एक तल है, जिसे ध्यान का विज्ञान “परा” कहता है । 

वहाँ विचार दिखाई भी नहीं पडते, सुनाई भी नही पडते । 

ओर जब कोई व्यक्ति देवने और सुनने से नीचे उतर जाता है, 
तब उसे चौथे तलू का पता चलता हे । 

ओर उस चौथे तल के पार जो जगत्‌ है, वह ध्यान का जगत्‌ है । 


ये चार हमारी पते है। 

इन चार दीवालो के भीतर हमारी आत्मा हे। 

हम बाहर के परकोटे की दीवाल के बाहर ही जीते हैं । 

पूरे जीवन शब्दों की पर्त के साथ जीते है---और स्मरण नही आता 

कि खज़ाने बादर नहीं हैं, वाहर सिर्फ रास्तों की धूल है। 

आनन्द बाहर नही है, बाहर आनन्द की धुन भी सुनाई पड जाये तो बहुत । 
जीवन का सब-कुछ भीतर हे---जडो मे--गहरे, अच्धेरे मे दबा हुआ । 
ध्यान वहाँ तक पहुँचने का मार्ग है। 


पृथ्वी पर बहुत-से रास्तो से 
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उस पाँचवी स्थिति में पहुँचने की कोशिश की जाती रही है । 

और जो व्यक्ति इन चार स्थितियों को पार करके 

पाँचवी गहराई में नही डूब पाता, 

उस व्यक्ति को जीवन तो मिला, 

लेकिन जीवन को जानने की उसने कोई कोशिश नही की, 

उस व्यक्ति को खजाने तो मिले, लेकिन खजानो से वह अपरिचित रहा 
और रास्तो पर भीख माँगने मे उसने समय बिताया। 

उस व्यक्ति के पास वीणा तो थो--जिरुसे सगीत पैदा हो सकता था, 
लेक्नि उसने उसे कभी छुआ नहीं, 

उसकी अगुलियो का कमी कोई स्पर्णग उसकी वीणा तक नहीं पहुँचा | 


हम जिसे सुख कहते है, धर्म उसे सुख नही कहता । 
है भी नहीं, हम भली-भॉति जानते है। 
हमारा सुख करीब-करीब ऐसा है 

मुझे एक छोटी-सी कहानी याद आती हे 


एक आदमी अपने मित्रो के पास ठैंठा है--बहुत बेचैन, बहुत परेशान । 
और ऐसा मार्‌म पडता ह उसके भीतर कोई बहुत कष्ट है, 

क्सी पीडा को वह दबाए हुए हं। 

अन्तत एक मित्र उससे पूछता ह 

“इतने परेशान हैं, बात क्या ह ? सिर मे दर्द हैं? पेट मे दर्द है ?”” 


उस अदमी ने कहा “नही, न सिर मे दर्द है, न पेट मे दर्द है, 
मेरे जूते बहुत काट रहे है, बहुत तग है जूते ।”” 

उसके मित्र ने कहा “तो जूतो को निकाल दें। 

और अगर इतने तग जूते है कि इतना परेशान कर रहे है, 

तो थोडे ठीक जुते खरीद लें।”” 


उस आदमी ने कहा 
“नही, यहू,न हो सकेगा, मैं वैसे ही बहुतमुसीबत मे हूँ! 
पत्नी मेरी बीमार है, 
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लडकी ने, नहीं चाहता था जिस व्यक्ति को, उससे शादी कर छी, 
छडका शराबी है, जुआरी है, और मेरी हालत दीवाले के करीब है । 
नही, मैं वैसे ही बहुत दु सर मे हूँ ।/” 
उन मित्रो ते कहा 
“आप पागल है? वैसे ही बहुत दु ख मे है तो इस जुते को तो बदल ही ले।” 
उस आदमी ने कहा “इस जूते के साथ ही मेरा एकसात्र सुख रह गया है।”” 
तब तो वे बहुत चकित हुए, उन्होने कहा “यह सुख किस प्रकार का है ५५ 
उस आदमी ने कहा 
“मैं इतनी मुसीबतों मे हूँ, दिनभर यह जूता मुझे काटता है, 
काम जब मै इस जूते को उतारता हूँ, तो मुझें बडी राहत मिलती है! 
एक ही सुख मेरे पास बचा हे, 
वह यह कि साँझ जब मै इस जूते को घर जा के उतारता हूँ, 
तो बडी रिलीफ, बडी राहत मिलती है । 
बस, एक ही सुख मेरे पास है और तो दु ख-ही-दु ख है। 
इस जूते को मै नहीं बदल सकता हूँ।' 


जिस हम सुख कहते है, वह तँग जूते से ज्यादा सुख नहीं है, 

रिलीफ से ज्यादा सुख नही है। 

जिसे हम सुख कहते है, वह थोढी-सी देर के लिए किसी तनाव से मुक्ति है # 
नकारात्मक है, निगेेटिव है। 

एक आदमी थोडी देर के लिए घराब पी लेता है और सोचता हे सुख मे है ! 

एक आदमी थोडी देर के लिए सेक्स मे उतर जाता है 

और सोचता है सुख मे है ! 

एक आदमी थोडी देर के लिए सगीत सुन लेता है 

और सोचता हे कि सुख मे है ! 

एक आदमी बैठ के गपदप कर लेता है, 

हँसी-मजाक कर लेता है, हँस लेता है, और सोचता है कि सुख में है | 


ये सारे सुख तग जूते को साँझ् उतारने से भिन्‍न नही हैं, 
इनका सुख से कोई सम्बन्ध नहीं है। 5 
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सुख एक पॉजिटिव, एक विधायक स्थिति है---नकारात्मक नही। 
सुख छीक-जैसी चीज नही है--- 

कि आपको छीक आ जाती है और पीछे थोड़ी राहत मिलती है! 
क्योकि छीक परेशान कर रही थी। 

चह एक नकारात्मक चीज नही है कि एक बोझ मन से उतर जाता है 
और पीछे अच्छा लूगता है। 


सुख एक विधायक अनुभव है। 

लेकिन बिना ध्यान के वैसा विधायक सुख किसी को अनुभव नही होता । 
और जैसे-जैसे आदमी सभ्य और शिक्षित हुआ है, 

वैसे-वैसे ध्यान से दू र हुआ है। 

सारी शिक्षा, सारी सभ्यता--आदमी को, 

दूसरो से कैसे सम्बन्धित हो, यह तो सिखा देती है, 

लेकिन अपने से कैसे सम्बन्धित हो, यह नहीं सिखाती । 

समाज को कोई प्रयोजन भी नही है कि आप अपने से सम्बन्धित हो, 
समाज चाहता है आप दूसरो से सम्बन्धित हो--- 

ठीक से, कुशलता से---बात पूरी हो जाती, 

आप कुशलता से काम करे, बात पूरी हो जाती । 


समाज आपको एक फकक्‍्शन से ज्यादा नही मानता । 

अच्छे दूकानदार हो, अच्छे नौकर हो, अच्छे पति हो, अच्छी माँ हो, 
अच्छी पत्नी हो--बात समाप्त हो गयी, 

आपसे समाज को कोई लेना-देना नही है। 

इसलिए समाज की सारी शिक्षा उपयोगिता है, यूटिलिटि है। 

समाज सारी शिक्षा ऐसी देता है, जिससे कुछ पैदा होता हो । 

आनन्द से कुछ भी पैदा होता नही दिखाई पडता । 

आनन्द कोई कमोडिटी नही है जो बाजार मे बिक सके। 

आनन्द कोई ऐसी चीज नही है जिसे रुपये मे भजाया जा सके। 

आनन्द कोई ऐसी चीज नही है,जिसे बैंक-बैलेन्स मे जमा किया जा सके । 
आनन्द कोई ऐसी चीज नही है, जिसकी कोई बाजार मे कोई कीमत हो सके । 
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इसलिए समाज को आनन्द से कोई प्रयोजन नहीं है। 

और कठिनाई यही है . 

कि आतनन्दमर एक ऐसी चीज है, जो व्यक्ति के लिए मृल्यवान है, | 
बाकी कुछ भी मूल्यवान नही है । 

लेकिन जैसे-जैसे आदमी सभ्य होता जाता है--यूटिलिटेरियन होता है : 
“सब चीजो की उपयोगिता होनी चाहिए।”” 


मेरे पास लोग आते है, वे कहते है, 'ध्यान से क्या मिलेगा ?” 
शायद वे सोचते होगे---“रुपये मिले, भकान मिले, कोई पद मिले ॥! 

ध्यान से ते पद मिलेगा, न रुपये सिलेंगे, न मकान मिलेगा, 
ध्यान की कोई उपयोगिता नही है । 


लेकिन जो आदमी सिर्फ उपयोगी चीजो की तलाश मे घुम रहा है, 
बह आदमी सिर्फ मौत की तलाश में घूम रहा है। 

जीवन की भी कोई उपयोगिता नही है। 

जीवन में जो भी महत्त्वपूर्ण है, बह परपजलेस है। 

जीवन में जो भी महत्त्वपूर्ण है, उसकी बाजार मे कोई कीमत नही है। 
प्रेम की कोई कीमत है बाज़ार मे? कोई कीमत नहीं है। 

आनन्द की कोई कीमत है? कोई कीमत नही है। 

प्रार्थना की कोई कीमत हैं? कोई कीसत नही है। 

ध्यान की, परमात्मा की? इनकी कोई भी कीमत नही है। 

लेकिन जिस जिन्दगी मे अनुपयोगी, नॉन-यूटिलिटेरियन भाग नहीं होता, 
उस ज़िन्दगी मे सित्तारो की चमक भी खो जाती है, 

उस जिन्दगी में फूलो की सुगन्ध भी खो जाती है, 

उस जिन्दगी में पक्षियों के गीत भी खो जाते हैं, 

उस जिल्दगी मे नदियों की दौढती हुई गति भी खो जाती है, 

उस जिन्दगी में कुछ भी नहीं बचता, सिर्फ बाज्ञार बचता है। 

उस जिन्दगी में काम के सिवाय कुछ भी नही बचता। 

उस जिन्दगी मे तनाव और परेशानी 

और चिन्ताओं के सिवाय कुछ भी नही बचता। 
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और जिन्दगी चिन्ताओं का एक जोड नही है) 
लेकिन हमारे जिन्दगी चिन्ताओ का एक जोड है । 


ध्यान हमारी जिन्दगी मे उस डायमेन्शन, उस आयाम की खोज है, 
जहाँ हम बिना प्रओोजन के-- 

सिर्फ होने-मात्र मे, जस्ट टू बी--होने-मात्र से आनन्दित होते हैं। 
और जब भी हमारे जीवन में कही से भी सुख की कोई किरण उतरती है, 
तो बे वे ही क्षण होते है, जब हम खाली, बिना काम कै--- 

समुद्र के तट पर, या किसी पर्वत की ओट मे, 

या रात आकाश के तारो के नीचे, 

या सुबह उगते सूरज के साथ, 

था आकाश में उडते हुए पर्शियों के पीछे, 

या खिले हुए फूलो के पास--- 

कभी जब हम बिना काम--बिलकुल बेकाम, बिलकुल व्यर्थ, 

बआजार में जिसकी कोई कीमत न होगी--ऐसे किसी क्षण मे होते है, 
तमी हमारे जीवन में सुख की थोडी-सी ध्वनि उतरती हे । 

लेकिन यह आकस्सिक, एक्सिडेन्टल होती है । 

ध्यान, व्यवस्थित रूप से इस क्रिरण की खोज हे । 

कभी होती हे यह दयूनिंग । 

कभी विश्व के और हमारे बीच संगीत का सुर बँध जाता हं, कभी। 
ठीक वैसे ही, जैसे कोई बच्चा सितार को छेड दे 

और कोई राग पैदा हो जाये---आकश्मिक । 

ध्यान, व्यवस्थित रूप से, जीवन में उस द्वार को बडा करने का नाम है, 
जहाँ से आनन्द की किरण उतरनी शुरू होती है। 

जहाँ से हम पदार्थ से छूटते है और परमात्मा से जुड़ते हैं । 


मेरे देखे ध्यान से ज्यादा बिना कीमत की कोई चीज नहीं है। 
और ध्यान से ज्यादा बहुमूल्य भी कोई चीज नही है । 
और आइचय की बात यह है कि यह जो ध्यान, प्राथंना-- 
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या हम और कोई नाम दें। 

यह इतनी कठिन बात नही है, जितना लोग सोचते हैं। 

कठिनाई अपरिचय की है। 

कठिनाई न-जानने के अतिरिक्त और कुछ भी नहीं है। 

जैसे हमारे घर के किनारे पर हो कोई फूल खिला हो, 

और हमने खिडकी न खोली हों, 

जैसे बाहर म्रज खड़ा हो और हमारे द्वार बन्द हो, 

जैसे खजाना सामने पडा हो और हम आँख बन्द किये बैठे हो-- 
ऐसी कठिनाई हे । 


अपने ही हाथ से अपरिचय के ज्ारण कुछ हम खोये हुए बैठे हैं 
जो हमारा किसी भी क्षण हो सकता है। 


ध्यान प्रत्येक व्यक्ति की क्षमता है। 

क्षमता ही नहीं, प्रत्येक व्यक्ति का अधिकार भी । 

परमात्मा जिस दिन व्यक्ति को पैदा करता है, ध्यान के साथ ही पैदा करता है। 
ध्यान ह़णापरा स्वुकऋपव है 

उसे हम जन्म के साथ लेकर पैदा होते है । 


इसबदिए ध्यान से परिचित होना कठिन नहीं है। 
प्रत्येक व्यक्ति ध्यान मे प्रविष्ट हो सकता है । 
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ध्यान है भीतर झाँकना 


बोज को स्वय को सम्भावनाओ का कोई भी पता नही होता है + 
ऐसा ही मनुष्य भी है । 

उसे भी पता नही है कि वह क्या है---क्या हो सकता। 

लेकिन, बीज शायद स्वय के भीतर झ्ाँक भी नहीं सकता है। 

पर मनुष्य तो क्षॉक सकता है। 

यह झाँकना ही ध्यान है। 

स्वय के पूर्ण सत्य को अभी और यही (पछल७७ थ्यत ०७) 
जानना ही ध्यान है। 

ध्यान में उतरें---गहरे और गहरे ।« 

गहराई के दर्पण मे सम्भावनाओ का पूर्ण प्रतिफलन उपलब्ध हो जाता है# 
और जो हो सकता है, वह होना शुरू हो जाता है । 

जो सम्भव है, उसकी प्रतीति ही उसे वास्तथिक बनाने छगती है। 
बोज जैसे ही सम्भावनाओ के स्वप्नो से आन्दोछित होता है, 

वैसे ही अकुरित होने लगता है। 

शक्ति, समय और सकलप सभी ध्यान को समर्पित कर दें। 

क्योफि ध्यान ही वह द्वारहीन द्वार हे 

जो कि स्वय को ही स्वय से परिचित कराता है। 


ध्यान है अमृत --ध्यान है जीवन 


विवेक ही अन्तत श्रद्धा फ्रे द्वार खोलता है । 
विवेकहीन श्रद्धा श्रद्धा नही, मात्र आत्म-प्रवचना है। 
५ ध्यान से विवेक जगेगा। » 
वैसे ही जैसे सूय॑ के आगमन से भोर मे जगत्‌ जाग उठता है। 
ध्यान पर श्रम करें। 
क्योंकि, अन्तत शेष सब श्रम समय के मरुस्थल मे कहाँ खो जाता है, 
पता ही नही पडता है। 
हाथ में बचती है केवल ध्यान की सम्पदा । 
और मृत्यु भी उसे नहीं छीन पाती है । 
क्योकि मृत्यु का वश काल (797४6) के बाहर नही है। 
इसलिए तो मृत्यु को काल कहते है। 
ध्यान ले जाता ह॑ कालातीत मे। 
समय और स्थान (5920०) के बाहर । 
अर्थात्‌ अमृत में । 
काल (77०४6) है विष | 
क्योकि, काल हे जन्म, काल हे मृत्यु । 
ध्यान है अमृत । 
क्योकि, ध्यान है जीवन। 
ध्यान पर श्रम जीवन पर ही श्रम है। 
ध्यान की खोज जीवन की ही खोज है ।+ 


इ्५ 


* ध्यान की अनुपस्थिति है सन 


ध्यान के लिए श्रम करो। 
मन की सब समस्याएँ तिरोहित हो जायेंगी । 
असल में तो मन ही समस्या हे ( शाप 38 धा6 ?7०ऐ०)७०४ ) १ 
शेष सारी समस्याएँ तो मन की प्रतिध्वनियाँ मात्र है । 
एक-एक समस्या से अलग-अलग लड़ने से कुछ भी न होगा। 
प्रतिध्वनियों से संघर्ष व्यर्थ है । 
प्राजय के अतिरिक्त उसका और फोई परिणाम नहीं है। 
शाखाओं को मत काटो। 
क्योंकि एक शाखा के स्थान पर चार जाखाए पैदा हो जायेगी। 
शाखाओ को काटने से वृक्ष और भी बढता हे । 
और समस्याएं शाघाएँ है। 
* काटना ही है तो जद को काठो । 
क्योंकि जड के कटने से आखाएँ अपने-आप ही विदा हो जाती हैं । 
और मन हं जड। 
इस जड को काटों ध्यान से । 
मन है समस्या । 
ध्यान हे समाधान । ४ 
मन में समाधान नहीं हे । 
ध्यान में समस्या नहीं हे । 
क्योकि, सन में ध्यान नहीं है। 
क्योकि, ध्यान मे मन नही हे । 
ध्यान की अनुपस्थिति ह मन। 
मन का अभाव हे ध्यान । 
इसलिए कहता हूँ ध्यान के लिए श्रम करो। 


३६ 


मन का विसजंन--साक्षो-भाव से 


मन के रहते शान्ति कहाँ ? 

क्योकि, वस्तुत मन ही अजान्ति है। 

इसलिए गान्तरि की दिशा मे मात्र विचार से, अध्ययन से, 
मनन से कुछ भी न होगा । 

विपरीत मन और सबल भी हो सकता है, क्योकि वे सब मन की हो ऊक़ियाएँ हैं । 
हाँ---धोदी देर को बिराम जरूर मिल सकता है, 

जो कि बान्ति नहीं, बस अग्रान्ति का जिस्मरण सात्र है। 
इस विस्मरण की सादकता से सावधान रहना। 
"शान्ति चाहिए तो मन को खोना पडेगा । 

मन की जनुपस्थिति ही शान्ति हे । 

साक्षी-भाव ( (४065»ए४ ) से यही होगा । 

विचार, कमं--प्रभी क्रियाओं के साक्षी बनो। 

कर्ता न रहो । 

साक्षी बनो । 

पल-पल साक्षी होकर जियो। 

जो भी करो--साक्षी रहो। 

जैसे कि कोई और कर रहा है और मात्र गवाह हो । 

फिर धीरे-धीरे मन भोजन न पाने से निबंल होता जाता है। 
कर्त्ा-भाव मन का भोजन है। 

अहकार मन का ईंधन ( 7४७] ) है। 

और जिस दिन ईंधन बिलकुल नही मिलता है, 

उसी दिन मन ऐसे तिरोहित हो जाता है कि जैसे कभी रहा हो न हो । * 


३७ 


सत्योपलब्धि के मार्ग अनन्त हैं 


सत्योपलब्धि के मार्ग अनन्त हैं। 
ओर व्यक्ति-व्यक्ति पर नि्र कप्ता है कि <रुके लिए क्या उपशक्त है। 
और इसलिए जो एक के लिए सही है, वही दूसरे के लिए बिलकुल ही गलत 
हो सकता है। 
इसीलिए दूसरे के साथ घैयं की आवश्यकता हं । 
और स्वय को सबके लिए मापदंड मानना खतरनाक है। 
मैं अनेकान्त या स्याद्वाद मे इसी सत्य वी अभिव्यक्ति देखता हूँ। 
विचार-प्रधान व्यक्ति के लिए जो मार्ग है, 
वह भाव-प्रधान व्यक्ति के लिए नही है । 
और बहिमृखी (४57०५४८7६) के लिए जो द्वार है, 
थह अन्तर्मुखी (77०0ए०0) के लिए दीवार है। 
जान का यात्री अन्तत ध्यान को नाव बनाता है। 
प्रेम का यात्री प्रार्थना को । 
ध्यान और प्रार्थता पहुँचते है एक ही मजिल पर। 
लेकिन उनके यात्रा-पथ नितान्‍्त भिन्न हैं । 
६ और उचित यही है कि अपना यात्रा-पथ चुनें और दूसरे की चित्ता न करें| 
क्योकि, स्वयं को ही समझना जब इतना कठिन है, 
तो दूसरे को समझना तो करीब-करीब असम्मव है। , 


३८ 


सब मार्ग ध्यान के ही विविध रूप हैं 


ध्यान के अतिरिक्त और कोई मार नही है । 

या, जो भी मार्ग है, वे सब ध्यान (१४७०/७४४०४) के ही रूप हैं। 
प्रार्थना भी ध्यान है। 

पूजा भी । 

उपासना भी। 

योग भी ध्यान है। 

साख्य भी । 

ज्ञान भी ध्यान है। 

भक्ति भी । 

कर्म भी ध्यान है। 

सम्यास भी । 
“ध्यान का अर्थ है चित्त की मोन, निविचार, शुद्धावस्था । * 
कैसे पाते हो इस अवस्था को, यह महत्त्वपूर्ण नही है। 

बस पा लो, यही महत्त्वपूर्ण है । 

किस चिकित्सा-पद्धति से स्वस्थ होते हो, यह गौण है। 
बस स्वस्थ हो जाओ, यही महत्त्वपूर्ण है। 


३९ 


ध्यान आया कि सन गया 


ध्यानोपलब्धि समय का सवाल नही हे । 

सकलप ( ७7! ) का है। 

सकलप पूर्ण हो तो क्षण मे भी ध्यान घटित होता है। 

ओर सकल्पहीन चित्त जन्मो-जम्मों तक भी भटक सकता है। 

सकलप को प्रगाढ करे। 

संकल्प को केन्द्रित करे। 

संकल्प को पूर्ण करें। 

ओर फिर ध्यान स्वत ही द्वार खटखटायेगा। 

और मन तब तक सताता ही है जब तक ध्यान नहींहँहि । 

मन (]श7००) ध्यान (४९००४४7०ा) के अभाव का ही नाम है । 
* जैसे अधकार प्रकाश के अभाव का नाम हे--ऐसे:ही । 

प्रकाश आया कि अधकार गया | 

ध्यान आया कि मन गया। 

इसलिए अब ध्यान मे डूबें। 

शैष सब पीछे स्वय ही चला आता है। , 


ध्यान सोपान 


९. ध्यान योपान 
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( ४२ ) 


ध्यान सोपान : प्रवेश के पूर्व 


भगवान्‌ श्री रजनीश रचित ध्यान की ये सक्रिय विधियाँ-- 
मौलिक, तीज परिणामकारों, एबम्‌ पूर्णत वैज्ञानिक विधियाँ हैं । 
ये विधियाँ वर्तमान युग के लोगो के हिए अत्यन्त उपयुक्त है। 

ये विधियाँ आपसे किसी भी तरह के विश्वास 

या श्रद्धा की अपैज्ञा नही रखती है। 

बस, प्रयोग करया कापी है। 

प्रयोग करके देखे और परिणाम जापके समक्ष होगा। 

प्रयोग करे और पायेंगे कि शारीरिक मानसिक व आत्मिक-- 
तीनो तलो पर आप में रूपान्तरण शुरू हो गया है। 

यह रूपान्तरण आप इतनी वीबता से अनुभव करेगे 

कि आप स्वय आब्चयचक्ति रह जाग्रेगे कि क्‍या मैं वही व्यक्ति हूँ 
जो मैं कल तक था | 

सक्षमुव ही इतती तीब़ता से यह परिवर्तत आप में होगा 

कि आप स्वय भी यकीन न कर पाये। 


यदि आपके ये प्रयोग किये है, 

तो आप मेरे कथन की सत्यता को महमूस करते है, 

और यदि आप वये साधक है, तो आप इस सच्चाई को अनुभव' करेंगे। 
अत , इनमें से कोई भी एक विधि चुन ले 

और उस पर प्रयोग करना शुरू करे। 

कम-से-कम इक्क्रीस दिन तक अपनी पसन्द की विधि को 

अपने तन-प्राण की पूरी समग्रता से करें, ताकि इसके सारे प्रभावी 


ध्यान-सोपाय ३ 


और परिणामों को आप ठीक-से जाँच सकें, समझ सके। 

इक्कीस दिन तक अपनी मनपसनन्‍्द विधि पर प्रयोग करने के बाद 
बह विधि या तो आपके जीवन का एक अनिवाय॑ अग बन जायेगी 
या फिर वह कब छूट गई, आपको स्मरण भी नही रहेगा। 

अब इस विधि को एक तीन सहीने सकल्पपूर्वक कर ले 

और इन तीन महीनों के अनवरत अभ्यास मे आप पायेगे 

कि जो काम तीन वर्ष की कडो साधना से भी नही हो सकता था, 
वह इन तीत मास के अल्प समय में हो गया है। 

भाप हैरान रह जायेंगे कि आप क्या थे और क्या हो गये है। » 


माइये विधि के चुनाव में आपकी सहायता करूँ। 
सबसे पहले ““रजनीश ध्यान-योग?---याने “सक्रिय ध्यान '--- 
याने “१0973770 ?॥७१7६ध०४१ को ही ले। 


रजनीश-ध्यान-योग भगवानुश्री रजतीश रचित एक अदूमुत, 

शक्तिशाली, तीब् परिणामकारी, मौलिक तथा पूर्णत वैज्ञानिक पद्धति है 
जो वरंमान युग के अत्यन्त जटिल, अशान्त व तनावग्रस्त लोगो के लिए 
विशेष रूप से लाभकारी है, उपयुक्त ह। 

अवश्य ही आप पूछेगे---ऐसी इसमे क्या विशेषता है? 

विदेषता इसमे ह। 


और हकीकत तो यह है 

कि इसकी विशेषता तो इसे करके ही जानी जा सकती है। 

और इसकी विशेषता तो देश-विदेश के वे सभी हजारो साधक जानते है 
जो नियमित इसका अभ्यास कर इससे लाभान्वित होते है--हो रहे हैं। 
यह कहना कदापि अनुचित ते होगा कि यह ऐसी ध्यान-विधि है 

जो भगवानश्री की इस जगत्‌ को एक अकेलो अमूल्य देन है 

कि इसके लिए मनुष्यता सदा उनके लिए कृतज्ञता ज्ञापित करती रहेगी । 


* आज का मनुष्य शताब्दियों से गहरे दमन का बोझ ढोता आ रहा है। 
आज उसे सहजता से ध्यान मे उत्तरने मे अत्यन्त कठिनाई महसूस हो रही है।* 


घर रजनीश-ध्यान-मोंग 


आज भधभी पुरानी साधना-पद्धतियाँ जो निष्क्रिय रूप से बैठकर 

घितल को शात्त, शुल्य व मौन की स्थिति में छाने के लिए 

उपयोग में लायी जाती रही है, 

वे आज के मनुष्य के लिए पगु सिद्ध हो चुकी हैं। 

आज के मनुष्य को तो ऐसी ध्यान-विधि चाहिए जो सबसे पहुले आज की तथा- 
कथित थोथी सभ्यता के कारण उसके शरीर में इकट्ठे हो गये दमित आविगो 
और तनावो से उसे त्राण दिला सके, 

जो उसके हृदय की ग्रन्थियो को विगलित कर दे और उसके चित्त को झहज भाव 
से शान्‍्त, शून्य और मौत की--निविचार की दिशा मे ले आये। 

सही मायनों मे तो ध्यान मे डूबने का अर्थ ही यही है कि दरमित वासनाओं 
और कुष्ठाओ तथा विक्षिप्त सस्कारो से मुक्ति मिल जाये---ताकि चित्त 
तनावमुक्त हो महज, सरल और विश्वामपूर्ण दशा को उपलब्ध हो जाये। 
कहना न होगा कि यही इसी त्रिधि का उद्दे श्य है, लक्ष्य है। 


यह विधि, सबसे पहले, हमारे शरीर व मन में इकट्ठे हो गये दमित आवेगो, 
तनावो व रुग्णताओं से हमे मुक्त करती है-- 
और इस भाँति हमे स्त्रस्थ बना अन्तत गहरे ध्यान को दिशा में ले बढती है । 
यह चित्त को तनावमुक्त करती है---तनाव के द्वारा ही, 
तनाव को ही उसकी चरम सीसा तक ले जाकर। 
जब पूरा व्यक्तित्व ही तनाव से भर जाता ह, 
तो जो आगे सभावना बचतो है, वह नविश्राम की है। 
साधारणत सीधे विश्राम मे जाना अधिकाश् लोगे। का सभव नहीं हो पाता, 
पर, अगर आपका समग्र ही तनावपूर्ण हो--- 
» आपका पूरा अस्तित्व हो तनाव की चरम सीमा पर हो, 
तो अपने-आप ही विश्राम की अवस्था उपलब्ध हो जाती है। 
परम विश्वाम---चरम तनाव का सहज परिणाम होता है। 
इसलिए यह पूर्ण तनाव द्वारा सहज मौन से प्रतिष्ठित होने की विधि है। 
अत यह हर नये साधक के बडे ही काम की है। 


भगवानुश्री पर्द्रह वर्ष तक लगातार निष्क्रिय ध्यान का अभ्यास करवाते रहे, 
लेकिन केवल दो प्रतिशत लोग ही उससे ध्यान मे डूब पाये, 


ध्यान-सोपान प्‌ 


अठानबे प्रतिशत लोगो पर निष्क्रिय ध्यान का कोई परिणाम न तिकला। 
तब सब्से पहले उन्होंने इसी बिधि की रचना की और इसके सतत उपयोग से 
वे हजारों साधको को गहरे ध्यान मे डुबाने मे सफल हुए, 

अस्सी प्रतिशत से भी अधिक साधक इस विधि से ध्यान मे प्रवेश कर गये । 
ओर तब से इसका स्थान सर्बोपरि बना हुआ है। 

आाज भी श्री रजनीश आश्रम, पूना' में प्रात इसका प्रयोग होता है। 


यह कहना उचित ही होगा 

कि अकेली यही विधि सत्य के द्वार तक ले जाने में सक्षम है। 

यदि आप इसमे डूब पाये, तो इसका कोई मुकाबला नही हे । 

अन्त मे, इस सम्बन्ध मे एक रहस्य की बात 

यह विधि पूर्ण स्वावलम्बन व स्वतन्त्रता की है। 

इसमे आगे के रास्ते व आयाम स्वत खुलते जाते है--- 

और साधक को मार्ग-निर्देशन की आवश्यक्ता नगण्य-सी रह जाती ह। 


इसके बाद आता हे, “'कुण्डलिनी ध्यान!” । 

कुण्डलिनी ध्यान को आश्रम में ७50७7 १/९०१०८४४०7 भी कहते हैं। 

जहाँ आश्रम मे सक्रिय ध्यान सूर्योदय के पूर्व हाता है, 

तो कुण्डलिती ध्यान सूर्यास्त के पूवे । 

अक्सर महिलाएँ इसे बेहद पसन्द करती है। 

यह भी बहुत प्यारी विधि हे । 

यदि आप पर्याप्त बलशालो है तो सुबह सक्रिय ध्यान 

तथा साय कुण्डलिनी ध्यान भी कर सकते है। 

और यदि आप रुमझते है कि अब आपको सक्रिय ध्यान करना जरूरी नहीं है, 
तो आप कुण्डलिनी ध्यान करें। 


पहले इन सभी विधियों के सम्बन्ध में आपसे एक आवश्यक बात कह दूँ--- 
ओर बह यह कि इन सभी विधियों के प्राथमिक चरण ह॒ठयोग के हैं-- 
अर्थात्‌ इन सभी विधियों मे शरीर का सक्रिय उपयोग करता पड़ता है, 

ये सभी विधियाँ क्रियाओं से--करने से सम्बन्धित है। 

इन्हे योग की विधियाँ कहना उचित होगा। 


हम रजनोश-ध्यान-योग 


इन विधियो को तीन श्रेणियों मे रखा जा सकता है। 

एक सक्रिय ध्यान, कुण्डलिती ध्यान, मण्डल ध्यान, सूफी दरचेश तृत्थ तथा 
मन्त्र-साधना---विशेष रूप से स्वतन्त्र ध्यान के रूप मे किये जा सकते है--तथा, 
दो नटराज ध्यान, कीतंन ध्यान, नाद ब्रह्म ध्यान, देववाणी ध्यान, शिवनेत्र 
ध्यान, गौरीशकर ध्यान, त्राटक ध्यान--एक, दो व तीन, तथा ओकार साधना 
स्वतन्त्र रूप से भी किये जा सकते है तथा सहयोगी ध्यान की तरह भी | लेकिन, 
तीन प्राथना ध्यान, सामूहिक प्रार्थना ध्यान, खिलखिला के हँसना, 

रात्रि ध्यान--ओ555, जिबरिश तथा अग्निशिखा ध्यान--सहयोगी ध्य्यत के 
रूप मे ही करने चाहिए । 


तीसरी विधि है “मण्डल ध्यान” । 

यह &१००77०९०१ साधको के अत्यन्त उपयोग की है--- 

क्योकि यह "7९शा०"१0०5 9०0५४९४)॥, अत्यन्त शक्तिशाली हे--- 
तथा सीधे ही “आज्ञाचक्र'--- याने तीसरी-आँख पर काम करती हे । 
बहुधा इसे शक्ति-सम्पन्न युवक ही पसन्द करते है। 


“नटराज ध्यान” तथा “कीत॑न ध्यान” सभी के काम का हे । 
और बूढ़े से लेकर बच्चे तक तथा रत्री से लेकर पुरुष तक, 
सभी इन्हे पसन्द करते है। 


छठा हे “सूफी दरवेश नृत्य”? । 

यह भी बहुत शक्तिगाली विधि है--- 

और बडी तीब्रता से साधक को साक्षी-चैतन्य का बोध कराती हे । 
सूफी घन्टों इसे किया करते है। 

शेप सभी विधियों के सम्बन्ध मे आप आगे के पृष्ठो मे जानेगे । 


तो, आप अपनी शक्ति, समय व सामर्थ्य के अनुकूछ विधि चुनकर 

उसे करना शुरू करे । 

प्रारम्भ मे एक स्व॒तन्त्र विधि भी पर्याप्त हो सकती है--- 

और रुचि जगने पर 

एक स्वतन्त्र विधि के साथ एक सहयोगी विधि भी जोडी जा सकती है। 


ध्यान-सोपान है 


आ्वाथ ही, आप चाहे तो, 
एकाघ निष्क्रिय विधि का अभ्यास भी जारी रख सकते हैं, 
लेकिन उसकी चर्चा हम “साधना सोपान” में करेंगे । 


साधना प्रारम्भ करने से पहले भगवानुश्री के ये शब्द याँठ बाँध लें 
“साधना को जितना सहज बनाया जा सके, 
वह जितनी प्रयत्न के तनाव से शून्य हो, 
उतनी ही शीघ्रतों से उसमे गति होती है ।”” 

“अत जब आप किसी भी ध्यान के प्रयोग मे उतरें, तो गैर-गभीर भाव से उतरें । 
कुछ अपेक्षा न बनाएँ, कही पहुँचने या कुछ पाने का भाव न रखें--- 

सिर्फ जो होता है उसे होने दे, उसमे आनन्दित हो, उसका स्वाद लें। « 
करना---बस एक आनन्द-भाव हो, एक खेल-भाव | 


और स्मरण रखें, 

साधना सोच-विचार, चिन्तन-मनन या बौद्धिक विश्लेषण का विषय नहीं है, 
ये सब तो साधना से बचने के उपाय है । 

साघना, स्वय की अज्ञात गहराइयो मे छलाँग लगाने का साहस है । 
साधना, स्वय को आमूल बदल डालने का सकलप है । 

साधना, स्वय को नये जन्म की प्रसव-पीडा से गुजारते की तैयारी है। * 


बस, इतना ही । 


डंट रजनीश-पध्यान-पोंग 


१, रजनीश-ध्यान-योग 
(सक्रिय ध्यान) 


हमारे शरीर मे इक्टठे हो गयेदमित आवेगो, तनावो एवम्‌ रूणताओ का 
रेचन करने---अर्थात्‌ उन्हे बाहर निकाल फेंकने के लिए भगवानश्री रजनीशः 
ने इस नयी ध्यान-विधि का सृजन किया है। 
शरीर और मन के इस रेचन---अर्थात्‌ शुद्धकरण से, 
साधक पुन अपनी देह-ऊर्जा, प्राण-ऊर्जा, एवम्‌ आत्म-ऊर्जा के सम्पर्क भे--- 
उनकी पूर्ण सम्भावनाओ के सम्पर्क मे आ जाता है---और इस तरह साधक 
आध्यात्मिक जागरण की ओर सरलता से विकसित हो पाता है। 
रजनीश-ध्यान-य्ोग के प्रथम तीन चरण हठयोग के है--- 
और चौथा चरण राजयोग का है। 
हठयोग का मानता है कि शक्ति को जगाकर मस्तिष्क में पहुँचाना है--- 

६ और जैसे ही शक्ति मस्तिष्क में पहुँचती है, 
सारे विचार तत्काल बन्द हो जाते हैं, 
मन बिलकुल छून्य हो जाता है। 
राजयोग का मानना है कि सन को झ्ान्त कर लें तो शक्ति नीचे से 
मस्तिष्क की ओर दौड़ पडती है। * 


इस प्रयोग मे इत दोनो का उपयोग किया गया है। 
प्रथम तीन चरणो में शवित को जगाना है और उसके ऊध्वंगभ्नन के लिए मार्ग 


स्यान-सोपान डर. 


अझस्त करना है, चौथे चरण में बिलकुल शान्त और मौन हो जाना है। 
ताकि शक्ति ऊपर सहस्रार की ओर गति कर सके । 


इस भाँति इसमे दोनों निष्ठाओ का उपयोग किया गया हे । 


रजनीश-वध्यान-योग अकेडे भी क्रिया जा सकता है और समूह में भी । 
लेकिन समूह मे करवा ही अधिक परिणामकारी होता है। 


स्नान कर के, कम-से-क्रम वस्त्रों मे, आँखो पर पट्टो बाँधकर 


खाली पेट इसे करना चाहिए। 
इस ध्यान-विधि के पॉच चरण है, जो कि आपस में अस्तर्सम्ब्न्धित हैं । 


अर्थात्‌ इनमे एक क्रमिक विकास है। 

यह विधि पूरी तरह प्रभावकारी हो सके, इसके लिए सावक को अपनों 
पूरी शक्ति से---अपनी समग्रता में इधका अभ्यास करना होगा । 

पहले तीन चरण दस-दस मिनट के है तथा बाकी दो पनद्रहु-पन्द्रह मिनट के । 
सुबह का समय इसके लिए सर्वाधिक उपयोगी है । 

यूँ इसे साँस मे भी किया जा सकता है। 


'पहला चरण 
अपनी पूरी शक्ति से तेज और गहरी इवास लेना शुरू करें। 
इवास बिना किसी नियम के--अ राजफ़तायूवेकर भीतर ले, बाइर छोड़े । 
इवास नाक से लें । 
« वास बाहर फेकने पर अधिक जोर लगाएँ, इससे श्वास का भीतर आना 
सहज हो जायेगा। 
इवास का लेना और छोडना खूब तीज्ता से और जल्दो-जल्दी क रें--- 
ओर अपनी पूरी ताकत इसमे लगा दें। 
इसे बढाते ही चले जाएँ---आपका पूरा व्यक्तित्व एक तेज इवास-प्रश्वास 


हो बन जाये। 
«« भीतर ध्यानपूर्वक देखते रहे--शवास आयी, श्वास गयी | * 


५० रजमीश-ध्यान-योग 


दूसरा चरण * 
अब पूरी तरह दारीर को गति करने दें तथा आच्तरिक भावावेगों को प्रकट 
होने दें। 
, भीतर से जो कुछ बाहर निकलता हो, उसे बाहर निकलने में सहयोग करें । 
पूरी तरह से पागल हो जायें--रोएँ चीखें, चिल्लाएँ, नाचे, उछलें, कूदे, 
हेंसे--जों भी होता हो--उसे सहयोग करे, उसे तीब्रता दे। 


यदि शरीर की गति और भावों का रेचन और प्रकटीकरण ते होता हो, 

तो चीखवा, चिल्लाना, रोना, हसना इत्यादि में से किसी एक को चुन लें 
और उसे +रना शुरू करे। जीत ही आपके स्व॒य के भीतर के सगुड्डीत और 
दमित आजेगो का झरता फूट पडेंगा। 


रु्पाल रखे कि आपका मत और आपकी बुद्धि इप प्रक्रेया मे बाथक ने बते। 
यदि फिर भी कुछ न होता हो, तो श्वास की चोट जारी रखें ओर झिसी 
आन्वरिक अभिव्यक्ति को प्रकट होने मे सहयोग करें। 


तीसरा चरण * 

अब दोनो बाजू ऊपर उठा ले, और एक ही जगह पर उउलते हुए, 
समग्रता से--पूरी ताकत से महामन्त्र 'हु-ह-ह” का उच्चार करें। 

ऊर्जा के बढ़ते हुए प्रवाह को अनुभव करे। 

“हु! की चोट को और अधिक तीब करते चडे जाए--जया आतन्दरवक 
इस चरण को शिखर-तीव्रता की ओर ले चले। 


चोथा चरण 
« अचानक सारी गतियाँ, क्रियाएँ और 'हु-ह' की आवाज़ आदि सब बन्द कर 
दे और भरीर जिस स्थिति में हो, उसे वही थिर कर हें। 
« शरीर को किसी भी प्रकार से व्यवस्थित न कर । 
पूरी तरह से निष्क्रिय और सजग बने रह । 
एक गहरी बान्ति, मौन और शुन्यता भोतर घटित होगो । 


ध्यान-तोपान ५१ 


पाँचयाँ चरण : 

« अब भीत्तर छा गये आनन्द, मौन और शान्ति को अभिव्यक्त करें। 

«« आनन्द और अहोभाव से भेरकर नाचे, गायें और उत्सव मनाये। 
«शरीर के रोयें-रो यें से भीतर की जीवन-3र्जा और चैतन्य को प्रकट होने दें। 


ध्यान का यह प्रयोग तो यहाँ रुमाप्त हुआ, पर दिनभर आपको आन्तरिक 
ताज़गी, शान्ति, चैतन्य और आनन्द का अनुभव होता रहेगा। 


ध्यान रहे, यदि आप ऐसी जगह ध्यान कर रहे हो, जहाँ पहले तथा दूसरे 
चरण मे भावावेगो के प्रकटीकरण तथा तीसरे चरण मे 'हु-ह” की आवाज 
करने की सुविधा न हो, तो दूसरे चरण मे रेचन-क्रिया शारीरिक मुद्राओ 
द्वारा ही हाने दे---तथा तीसरे चरण में 'हुर की आवाज़ बाहर न करके 
भीतर-ही-भीतर करे। लेबिन, आवाज्ञ करना अधिक श्रेयस्कर है, क्योकि 
तब ध्यान अधिक गहरा हो जाता है। 





रजनीश-ध्यान-योय के सम्बन्ध में अधिक बिस्तर से जानने के लिए०--कि कैसे-कैसे 
यह साधक के भीतर एक विस्फोट की तरइ काम करता है-जिन खोजा तिल पाइयाँ 
तथा !००४०॥ 2 )२९छ एिंपाशा।णा पढ़नी चाहिए 


५२ रजनीश-ध्यान-पोंग 


२. कुण्डलिनी ध्यान 


यह एक अदूमुट ध्यान-पद्धति है और इसके ज़रिये मस्तिष्क से हृदय मे 
उतर आना आसान हो जाता है। 


एक घनल्टे के इस ध्यान में पन्द्रह-पन्द्रह मिनट के चार चरण हैं। 
पहले और दूसरे चरण में आँखे खुली रखी जा सकती हैं, 
लेकित तीसरे और चौथे चरण मे आँखें बन्द रखनी हैं। 

साँझ इसके लिए सर्वाधिक उपयुक्त समय है । 


पहले चरण की सगति सपेरे के बीन-स्वर के साथ बिठायी गयी है। 

जैसे बीन-स्वर पर साँध अपनी कुण्डलिनी तोडकर उठता है---और फन 
काढकर नाचने लगता है, वैसे ही इस ध्यान के सम्यक प्रयोग पर साधक की 
सोयी हुई कुण्डलिनी शक्ति जाग उठती है। 


पहला चरण 
६. शरीर को बिलकुल ढीला छोड दें और पूरे गरीर को कपाएं, द्ोक करें। 
अनुभव करें कि ऊर्जा पाँव से उठकर ऊपर की ओर बढ रही है। * 


दूसरा चरण 
सगीत की लय पर नाचे, जैसा आपको भागे---और शरीर को, जैसा वह 


चाहे, गति करने दे। 


तोसरा चरण 
« बैठ जाएँ या खड़े रहे, लेकिन सीधे और निश्चल। 


चोथा चरण * 
निष्क्रिय हो छेट जाएँ । 


कुण्डलिनी ध्यान का विश्येष रूप से तैयार कियां गया वाधसगीत का कैसेट-. 
करो रजनोश आश्रम, १७ कोरेगाँव पार्क, पूना---४११ ००१ से प्राप्त किया जा 
सकता है । 
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३ मण्डल ध्यान 


घन्टेभर के इस शक्तिशाली ध्यान मे पन्द्रह-पन्द्रह मिनट के चार चरण हैं । 
पहला चरण खडे होकर करना हे, दूसरा बैठकर, तीसरा और चौथा 
सर्वया निष्क्रिय होकर । 

सूर्योदय के बाद या सूर्यास्त के पहले, इसे कभी भी किया जा सकता है। 


पहला चरण 

- आँखे खुली रख के एक ही स्थान पर खडे-बड़े दौडे 
जहाँ तक बन पडे घुटनों को ऊपर उठाये । 
इशवास को गहरा ओर सम रखे। 
इससे ऊर्जा सारे शरीर में घुमने लगेगी। 


वूसरा चरण 
आँखे बन्द कर बैठ जाये। 
मुँह को शिथिल और खुला रुखे--और, धीमे-धीमे चक्राकार झूमे--- 
जैसे हवा मे पेड-प।धे झुमते है। 
इससे भीवर जागी ऊर्जा नाभि-केद्ध पर आ जायेगी। 


तोसरा चरण 

अब आँखे खोल के पीठ के बल सीधे लेट जायरें---और दोनो आँखो की 
पुतलियों को क्लॉक वाइज---बाये से दाये वृत्ताकार घुमाये। 

पहले धीरे-धीरे घुमाना शुरू करें, क्रमश गति को तेज और वृत्त को बढ़ा 

करते जाये। 

मुँह को शिथिल व खुला रखें तथा सिर को बिलकुल स्थिर । 

इवास मन्द एवम्‌ कोमल बनी रहे। 

इससे नाभि-केन्द्रित ऊर्जा तीसरी-आँख पर आ जायेगी । 
चोथा चरण 

आँखें बन्द कर निष्क्रिय हो रहे । 

विश्वाम मे चले जायें--ताकि तीसरी-आँख पर एकत्रित हो गयी ऊर्जा 
अपना काम कर सके। 


पड रजनोश-ध्यान-गोग 


४. नटराज ध्यात 


नटराज ध्यान के सम्बन्ध में बोलते हुए भगवान्‌ श्री ने कहा है 
परमात्मा को हमने नटराज की भाँति सोचा है । 

हमने शिव की एक प्रतिमा भी बनाई है नटराज के रूप मे । 

परमात्मा नतंक की भाँति है, एक कवि या चित्रकार की भाँति नहीं । 
एक कविता या एक पेन्टिग बनकर कवि से, पेन्टर से अलग हो जाती है; 
लेकिन नृत्य को नर्तंक से अलग नहीं किया जा सकता/ 

उनका अस्तित्व एक-साथ है,--- कहना चाहिए एक है। 

नृत्य और नर्तक एक हैं। 

नृत्य के रुकते ही नतंक भी विदा हो जाता हे। 

सम्पूर्ण अस्तित्व ही परमात्मा का नृत्य है, अणु-परमाणु नृत्य मे लीन है। 
परमात्म-ऊर्जा अनन्त-अनन्त रूपो मे, 

अनन्त-अनन्त भाव-भगिमाओं मे नृत्य कर रही है। 

नटराज-नृत्य एक सम्पूर्ण ध्यान है। 

नृत्य मे इबदूर व्यक्ति विसर्जित हो जाता है और अस्तित्व का नृत्य ही जैष रह 
जाता है। 


हृदयपूबंक पागल होकर नाचने मे जीवन रूपास्तरण की कुज्जी है। 


चने, अब हम भी इस कभी न झुकनेवाले महानृत्य मे चालीस मिवट के लिए 
सम्मिलित हो जाएँ। 


नटराज ध्यान पैंसठ मिनट का है और इसके तीन चरण हैं । 
पहला चरण चालीस, दूसरा चरण बीस, ओर तोसरा चरण पाँच 
मिनट का है। 


जिस समय आप चाहे, इसे कर सकते हैं । 
ध्यान-सोपान ५ 


कहुला चरण 
». संगीत की लय के साथ-साथ ताच और नाचें बस, नताचें। 


« पूरे अचेतन को उभरकर नृत्य मे प्रवेश करने दें। 

« ऐसे नाचे कि नृत्य के बशीभत हो जाएँ। 

» कोई योजना न करे, और न ही नृत्य को नियन्त्रित करें। 

«« नृत्य में साक्षी को, द्रष्टा को, बोध को--सबको भूल जाएँ। 

« नृत्य में पूती तरह डूब जाएँ, खो जाएँ, समा जाएँ---बस, नृत्य ही हो 
जाएँ। 

काम-केन्द्र से शुरू होकर उर्जा ऊपर की ओर गति करेगी। 


बूसरा चरण 
बाद्य-सगीत के बन्द होते ही नाचना रोक दें और लेट जाएँ। 
-* अब नृत्य एवम्‌ + गीत से पैदा हुई सिहरन को अपने सूक्ष्म तलो तक 
£ प्रवेश करने दे । 


, लीसरा चरण 
«« खडे हो जाएँ। 
«« पुन पाँच मिनट नाचकर उत्सव मनाएँ--.प्रमुदित हो । 
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५ कौतंन ध्यान 


कीत॑न अवसर है---परमात्मा के प्रति अपने आनन्द और अहोभाव को निवेदित 
करने का। 

उसकी कृपा से जो जीवन मिला, जो आनन्द और चैतन्य मिला---उसके लिए 
परमात्मा के प्रति हमारे हृदय मे जो प्रेम और धन्यवाद का भाव है, 

उसे हम कीत॑त मे लाचकर, गाकर---उसके नाम-स्मरण की धुन मे---मस्ती 
में थिरककर अभिव्यक्त करते हैं । 

कीर्तन उत्सव है---भक्ति-भाव से भरे हुए हृदय का । 

व्यक्ति की भाव-ऊर्जा का समूह की भाव-ऊर्जा मे विसजित होने का अवसर है 
कीतन । 

इस प्रयोग मे शरीर पर कम और ढीले बख््रो का होना तथा पेट का खाली 
होना बहुत सहयोगी है। 

कीत॑न ध्यान एक घन्टे का उत्सव है, जिसके पन्‍द्वह-पन्द्रह मिनट के चार 
चरण है। 


सख्ध्या का समय इसके लिए सर्वोत्तम है। 


पहुला चरण: 
पहले चरण मे कीत॑न-मण्डली समीत के साथ एक घुन गाती है---जैसे, 
“गोविन्द बोलो, हरि गोपाल बोलो, राधा रमण हरि गोपाल बोलो |” 

इस धुन को पुन गाते हुए आप नृत्यमग्न हो जाएँ। 

धुन और सगीत मे पूरे भाव से डूबे और अपने शरीर और भावों को बिना 
किसी सवेतन व्यवस्था के थिरकने तथा नाचने दें। 


नृत्य और घुन की लयबद्धता मे अपनी भाव-ऊर्जा को सघनता और गहराई 
की ओर विकसित करें। 
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दूसरा चरण : 

दूसरे चरण मे धुन का गायन बन्द हो जाता है, लेकिन सगीत और नृत्य 
जारी रहता है। 

» अब संगीत वी तरगो से एकरस होकर नृत्य जारी रखें। 

»« भावावेगो एवं आन्तरिक प्रेरणाओ को बच्चों की तरह निस्सकोच 
होकर पूरी तरह से अभिव्यक्त होने दें। 


लोसरा चरण 

तीसरा चरण पूर्ण मौन और निष्क्रियता का है। 

«« संगीत के बन्द होते ही आप अचानक रुक जाएँ। 

«« सेभस्त क्रियाएँ बन्द कर दे और विश्राम में डूब जाएँ। 
-- जाग्रत्‌ हुई भाव-ऊर्जा को भीतर-ही-भीतर कोम करने दे । 


सोथा चरण 
चौथा चरण पूरे उत्सव की पूर्णाहुति का हे। 


«« पुन शूरू हो गये मधुर सगीत के साथ आप अपने आनन्द, अहोभाव और 
घन्यवाद के भाव को नाचकर पूरी तरह से अभिव्यक्त करें। 
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६. सुफी दरवेद्य नृत्य 


यह एक प्राचीन सूफी विधि है, जो हमे चैतन्य-साक्षी मे केन्द्रित करती हे। 
इस विधि की जात्त, मद॒धम, सगीतपूर्ण लयबद्ध स्वप्निलता 

हमे अपने मूल जात्म-ख्लोत को अनुभव करने मे विशेष सहयोगी है। 

लम्बे समय तक शरीर के गोल घमने से चेतता का तादात्म्य गरीर से टूट 
जाता है--शरीर तो घूमता रहता है, परन्तु भीतर एक अकम्प, अचल चैतन्य 
का बोध स्पष्ट होता चला जाता है। 

इस प्रयोग को शुरू करने से तीन धन्टे पूवे तक किसी भी प्रकार का भाहार 
या पेय नहीं लेना चाहिए, ताकि पेट हल्का और खाली हो। 


शरीर पर ढीले वस्त्र रहे तथा पैर मे जूते या चप्पल न हो तो ज्यादा अच्छा है। 
इसके लिए समय का कोई बन्धन नहीं है, आप घन्टो इसे कर सकते हैं। 


यह केवल दो चरणों का ध्यान हे। 
सूर्यास्त के पहले का समय इस प्रयोग के लिए सर्वोत्तम है। 


पहला चरण 

अपनी जगह बना लें, जहाँ आपको घूमना है। 

आँखे खुली रहेगी । 
» अब दाहिने हाथ को ऊपर उठा लें---कन्धो के बराबर ऊँचाई तक, 
और उसको खुली हथेली को आकाशोन्मुख रखें। 
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»« फिर बायें हाथ को उठाकर नीचे इस तरह से झुका लें कि हथेली जमीन 
की तरफ उन्मुख रहे। 


दायी हथेली से ऊर्जा आकाश से ली जायेगी और बायी हथेली से पृथ्वी को 
लौटा दी जायेगी। 


« अब इसी मुद्रा मे एन्टि-क्लॉकवाइज--याने दाये से बाये--लट्टू की तरह 
गोल घूसना शुरू करें। 

यदि एन्टि-क्लॉकवाइज घूमने मे कठिनाई महसूस हो, तो क्लॉकवाइज-- 
याने बायें से दायें--धूमे । 
- घूमते समय शरीर और हाथ ढीले हो--तने हुए न हो । 

धीमे-घीसे शुरू कर गति को लगातार बढाते जाएँ---जब तक कि गति 
बापको पूरा ही न पकड ले। 


गति के बढने से चारो ओर की वस्तुएँ और पूरा दृश्य अस्पष्ट होने लगेगा, 
तब आँखो से उन्हे पहचानना छोड दें और उन्हे और अधिक अम्पष्ट होने में 
सहयोग दे | 

वस्तुओ, वृक्षों और व्यक्तियों की जगह एक प्रारम्भहीन और अन्तहीन एक 
गोल-प्रवाह-मात्र रह जाये। 


घूमते समय ऐसा अनुभव करे कि पूरी घटना का केन्द्र नाभि है और 
सब-कुछ नाभि के चारो ओर हो रहा हु । 

इसमे किसी प्रकार की आवाज या भावावेगों का रेचन, कैथासिस न करें। 

जब आपको लगे कि अब आप और नही घूम सकते, तो इतनी तेजी से घूमे 


कि आपका शरीर और आगे घुसने मे असमर्थ होकर आप-ही-आप जमीत पर 
गिर पडे। 


याद रहे, भूलकर भी व्यवस्था से न गिरे। 
« यदि आपका शरीर ढीला होगा, तो जमीन पर गिरतवा भी हत्के-से हो 
जायेगा और किसी प्रकार की चोट नही छलगेगी। 

मन का कहता सानकर शरीर को समय से पहले न गिरते दे। 


बूसरा चरण 
« गिरते ही पेट के बल लेट जाएँ, ताकि आपकी खुली हुई नाभि का स्पर्श 
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पृथ्वी से हो सके । 

यदि पेट के बल लेटने मे अडचन होती हो, तो ही पीठ के बल लेटें। 

पूरे शरीर का--नाभि सहित--पृथ्त्री से स्पशे होने दे। 

पृथ्वी से एक छोटे बच्चे की भाँति चिपक जाएँ और उन दिनो की 
अनुभूतियो को पुनरुज्जीवित कर लें, जब आप छोटी उम्र मे अपनी माँ की 
छाती से चिपके रहा करते थे । 

अब आँखें बन्द कर ले और शान्त और शून्य होकर इस स्थिति मे' 
कम-से-कम पर्रह मिनट तक पडे रहे । 

अनुभव करें कि नाभि के माध्यम से आप पृथ्वी से एक हो गये हैं --- 
व्यक्ति विसरजित हो गया हे विराट मे, व्यक्ति मिट गया है और परमात्मा हीं 


रह गया है। 


सूचना विशेष 
श्री रजनीश आश्रम पूना में तथा भारत व भारत के बाहर सारी दुनिया में 
फैले हुए रजनीम-ध्यान-केन्द्रो मे व सभी ध्यान-शिविरों मे---“'सक्रिय ध्यान, 
कुण्डलिनी ध्यान, मण्डल ध्यान, नटराज ध्यान, सूफो दरवेश नृत्य, कोतंन 
ध्यान, नाद-बह्म ध्यान, देदवाणी ध्यान तथा गोरीशकर ध्यान” विश्वेष रूप 
से तैयार किये गये बाच्य-सगीत के साथ किया जाता है। 


जो साधक घर पर अकेडे या सप्रिवार ध्यान करते है--और जिनके पास 
अपने टेप-रिकॉर्डर है--जे भो उक्त सभो ध्यान-विधियों को वाद्य-यगोत के 
साथ करते हैं। 

अत जिन साधको के पास टेप-रिकॉर्डर हो, अगर वे वाद्य-सगीत के कैसेट्स 
उपलब्ध करना चाहे, तो वे भश्रो रजनोश आश्रम, १७-कोरेगाँव पार्क, पुना- 
४१९ ००१ से सम्पर्क करे। 


ध्यान रहे, इन सभी विधियों को बिना वाद्य-सगीत की सहायता के भी किया 
जा सकता है--किया जाता है। 


ध्यान-सोपान ६१ 


७. नाद-बहा ध्यान 


तिब्बत देश की यह बहुत पुरानी विधि है। 

बड़े भोर से, दो और चार बजे के बीच उठकर, 

साधक इस विधि का अभ्यास करते थे और फिर सो जाते थे । 

भगवान्‌ श्री का कहता है 

कि हम लोग नाद-कब्रह्म ध्यान सोने के पूर्व सध्य-रात्रि में करें। 
या फिर प्रात काल के सभ्य करें 


ध्यान रहे कि रात के अतिरिक्त जब भी इसे किया जाये, 
तब अन्त में पन्रह मिनट का विश्राम अनिवायं है। 


नाद-बहा ध्यान, सामूहिक और व्यक्तिगत दोनो ढग से किया जा सकता है। 
पेट भरे रहने पर यह ध्यान नहीं करना चाहिए, 

क्योक्ति तब आत्तरिक नाद गहरा नहीं जायेगा। 

यदि इसे अकेले करें तो कान में मई या कोई डाट ऊगाना उपयोगी होगा 


यह ध्यान तीन चरणों का है। 

पहला चरण तीस मिनट का है, 

और दूसरा तथा तीसरा पन्द्रह-पन्द्रह मिसट का | 
भाँखे पूरे समय बन्द रहेगी। 


पहला चरण 

आँखें बन्द कर सुखपूर्वक बैठ जाएँ। 

अब मुँह को बन्द रखते हुए, भीतर-ही-भीतर, 
हूँ ऊँ ऊँ ऊँ ऊँ ऊँ का नाद शुरू करें। 

यह नाद इतने जोर से शुरू करे कि इसका कम्पन आपको पूरे शरीर मे 
अनुभव हो । 

नाद इतना ऊँचा हो कि आस-पास के लोग इसे सुत सके। 

ताद के स्व॒र-मात में आप बदलाहट भी कर सकते है। 

अपने ढग से गुजार करें और फिर इवास भीतर ले जाएँ। 


६२ रजनीश-ध्यानन्योष 


» अगर दारीर हिलना चाहे तो उसे हिलने दें, लेकिन गति अत्यन्त घीमी 
और प्रसादपूर्ण हो । 
नाद करते हुए भाव करें कि आपका शरीर बाँस की खाली पोगरी है--- 


जो सिर्फ गुजार के कम्पनो से भरो है। 

» कुछ समय के बाद वह बिन्दु आयेगा जब आप श्रोताभर रहेगे और नाद 
आप-ही-आप गूजता रहेगा। 

यह नाद मस्तिष्क के एक-एक तन्तु को शुद्ध कर उन्हें सक्रिय करता है तथा 
प्रमु-चिकित्सा मे विशेष छाभकारी है। 


इसे तीस मिनट से अधिक तो कर सकते है, लेकिन कम नहीं। 


दूसरा चरण . 
अब दोनो हाथो को अपने सामने रखें और हथेलियों को ऊपर की ओर॥ 
अब दोनो हाथों को आगे की तरफ ले जाते हुए चक्राकार घुमाएँ। 


दायाँ हाथ दायी तरफ को जायेगा और बायाँ हाथ बायी तरफ को । 
और तब बर्तुल पूरे करते हुए दोनो हाथो को अपने सामने उसी स्थान पर 


वापिस ले आएँ। 
ध्यात रहे कि जितना हो सके हाथो के घूमने की गति धीमी-से-धीमी रखनी है। 
वह इतनी धीमी रहे कि आपको ऐसा लगे कि जैसे गति हो नहीं हो रही है # 
शरीर हिलता चाहे तो उसे हिलने दे, लेकिन उसकी गति भी बहुत घीमी,. 
मृदु और प्रसादपूर्ण हो। 
यह क्रम साढे सात मिनट तक चलेगा। 
इसके बाद हथेलियो को नीचे की ओर उलट दें और हाथो को बिपरीत 
दिशा में घुमाना शुरू करें। 
*« पहले तो सामने रखे हुए हाथो को अपने शरीर की तरफ आने दें और 
फिर उसी प्रकार दायें हाथ को दायी तरफ तथा बायें हाथ को बायी तरफ 
वर्तुलकार गति करने दें---जब तक कि वे वापिस उसी स्थान पर सामने न 
आ जाएँ। 


ध्यान-सोपात ६३ 


.. घूमने के लिए हाथो को अपने-आप न छोडें, बल्कि इसी वर्तुलाकार ढावे 
जे धीरे-धीरे उन्हे घुमाते रहे। 


यह क्रम भी साढे सात मिनट तक चलेगा। 


. हाथो को बाहर की ओर घुमाते समय भाव करे कि ऊर्जा शरीर से बाहर 
जा रही है और भीतर की ओर घुमाते समय भाव करें कि आप ऊर्जा ग्रहण 


कर रहे है। 


सीसरा चरण 
» बिलकुल शान्त और स्थिर बैठे रहे । 


सकेत 


ध्यान रहे ! भगवानभश्नी ने दम्पतियों के लिए नाव-ब्रद्य ध्यान की एक अन्य 
विधि भो बतायी है, जो इस प्रकार है 


« पहले कमरे को ठीक-से अन्बेरा कर मोमबत्ती जला लें। 
विशेष सुगन्धवाली अगरबत्ती ही जलाएँ, जो सिर्फ इस ध्यात के समय ही 
हमेशा उपयोग मे लाएँ। 
फिर दोनो अपना शरीर एक चादर से ढक लें। 
बेहतर यही होगा कि दोनों के शरीर पर कोई और वस्त्र न हो। 
अब एक-दूसरे फा तिरछे ढग से हाथ पकड आमने-सामने बैठ जाएँ । 
अब आँखे बन्द कर ले और कम-से-क्म तीस मिनट तक लगातार , 
हुँ ऊँऊऊ ऊऊ का गुजार करते रहे । 
गुँजार दोनो एक-साश्र करें। 
एक या दो मिनट के बाद दोनो की श्वसन-क्रिया और गुँजार एक-दूसरे मे 
शुलमिल जाएँगे ओर दो ऊर्जाओ के मिलन को दोनो को प्रतोति होगी। 


रात्रि, सोने के पूर्व इसे करें। 


क्ड रजनोश-ध्यान-योग 


८. देवबाणी ध्यान 


देववाणी का अर्थ है, परमात्मा की वाणी। 

ध्यान के इस प्रयोग के समय निरन्तर भाव करना है 

कि परमात्मा ही हमारे माध्यम से बोल रहा है, चल रहा है, हिल रहा है 
और मात्र हम वाहन हैं--खाली घडे, 

जिसके भीतर से परमात्मा ही बोलता और गति करता हे। 

इस विधि के दूसरे चरण का प्रयोग कही भी और कभी भी--नहति हुए, 
गाडी चलाते हुए, काम करते हुए---किया जा सकता है। 

यह किसी भी प्रार्थना से अधिक शक्तिशाली है। 

ओह्ड टेस्टामेन्ट मे इस तरह वी बोली को “ग्लोसोलेलिया''-. 

याने “देववाणी” कहा गया है। 

इस ध्यान के चार चरण है और प्रत्येक चरण पन्द्रह-पन्द्रह मिनट का है ४ 
पूरे ध्यान के क्रम मे आँखें बन्द रहेगी । 


पहला चरण : 
शान्त बैठ जाओ और समगीत को सुनो। 
बस, और कुछ नही करना है। 


दूसरा चरण * 
जब सगीत बन्द हो जाए तब तुम्हे देववाणी के लिए वाहन बन जाना है। 

अब धीरे-धीरे और हौले-होले बोलना शुरू करो--छा ला छा. 

और ऐसा तब तक करते रहो जब तक तुम्हारे होठो से अपरिचित-से शब्दः 
न निकलने लछगें। 

इसे जीभ का लातिहान" बन जाने दो । 


इस ध्यान के कुछ दिनो के ही प्रयोग के बाद ये शब्द अनभ्यस्त (अजनबी) 


३४) रूप ले लेंगे और तुम पाओगे कि तुम उसके पूरे-पूरे वावम बोल 
रहे हो । 


१ बस, तुम नहीं हो जाओ और *उसे' तुमसे होकर बहने दो, गति करने दो । 
ध्यान-सोपान घ्प 


»»यदि शब्द वा आना रुक जाये तो फिर से छा . ला ला 
कहना शुरू करो। 
शब्द तब फिर से आने लगेंगे। 


ऋयान रहे कि इसमे न तो चीखना-चिल्लाना है, न हँसना-रोना ही है। 

वैसा करने से लगेगा कि बोलना अर्थपूर्ण हो गया है। 

और यह कि वह मस्तिष्क के अनजाने भाग से नहीं आ रहा हे। 

इन शब्दों को मस्तिष्क के उस भाग से आता है, जिसका इस्तेमाल तुम अपने 
बचपन में करते थे, जब तुमने बोलता शुरू तही किया था। 

इन्हे उस भाग से नही आना है जिससे तुम अब सारा दिन सोचते और बकते 
रहते हो। 


सोसरा चरण 

खड़े हो जाओ और देववाणी में बोलते सहो। 

साथ-ही-साथ लातिहान" के ढग से शरीर को भी परमात्मा के इशारे पर 
हिलते को छोड दो । 

शरीर को मुलायम और ढीला रहने दो और शीक्र ही वुम्हे तुम्हारे भीतर 
सूक्ष्म ऊर्जा का अनुभव होगा । 

और यही ऊर्जा तुम्हारे शरीर को हिलाए । 

तुम मत हिलो, ऊर्जा ही हिले-हिलाए। 


चोथा चरण 
लेट जाओ और पूरी तरह निष्क्रिय और निशचल हो रहो। 


सकेत 
अगर आपके पास देववाणी ध्यान के पहले चरण के लिए विशेष रूप से 
तैयार किया गया सग्ोत का कैसेट-टेप न हो तो पहले चरण में शान्त बैठकर 
चारो ओर जो ध्वरनियाँ हो रही है, उन्हे चुपचाप पन्द्रह मिनट तक सुनते रहे, 
फिर दूसरे चरण मे प्रवेश करें । 


१ इन्डोनेशिया के मन्‍्त सुबुद का ध्यान-जिधि--जिसमें शान्त-शिथिल खड़े होकर 
भीतर हे जैसे भा वह” गति करना चाहे--पस, उसे बाहर अभिव्यक्त करने में सहयोग 
करते हैं । 


६६ रजनो श-ध्यान-घोग 


९, प्रार्थना ध्यान 


प्रार्थना एक माव-दव्मा है--निमर्ग के साथ बहने की, एक होने की भ्रक्रिया है । 
यदि प्रार्थना मे तुम बोलना चाहो तो बोल सकते हो--लेकिन याद*रहे 
कि तुम्हारी बातचीत अस्तित्व को प्रभावित नही करने जा रही है, 

वह तुम्हे प्रभावित करेगी । 

तुम्हारी प्रार्थना परमात्मा के मत को बदलनेवाली नही है, 

वह तुम्हे बेशक बदल सफ्ली है। 

और अगर वह तुम्हे नही बदलती हे 

तो समझो कि वह सन की एक चालाकीभर है। 

यह विराट आकाश तुम्हारे साथ होगा, यदि तुम उसके साथ हो सको । 
इसके अतिरिक्त प्राथंना का कोई दूसरा ढग नही है 

मैं प्राथंता करने को कहता हूँ--लेकिन यह ऊर्जा आधारित घटना हो, 
न कि कोई भक्ति की बात। 


चहुलछा चरण * 

« तुम चुप हो जाओ, तुम अपने को खोलभर लो। 

» दोनो हाथ सासने की ओर उठा लछो। 

« हथेलियाँ आकाशोन्मुख हो और सिर सीधा उठा हुआ रहे । 

»«* और तब अनुभव करो कि अस्तित्व तुममे प्रवाहित हो रहा है। 

जैसे ही ऊर्जा या प्राण तुम्हारी बाहों से होकर नीचे की ओर बहेंगा, वैसे ही 
तुम्हे हल्के-हल्के कम्पन का अनुभव होगा। 


* तब तुम हवा मे कैपते हुए पत्ते की भाँति हो जाओ। 
» शरीर को ऊर्जा से झनझना जाने दो--और जो भी होता हो, उसे होने दो ॥ 
«| उसे पूरा सहयोग करो। 


ध्याज-सोपान ६७ 


दूसरा लजरण : 
- दो या तीन मिनट के बाद--या जब भी तुम पूरी तरह भरे हुए अनुभव 
करो, तब तुम आगे झुक जाओ ओर माथे को पृथ्वी से लगा छो। 


दोनों हाथ सिर के आगे पूरे फैले रहेगे और हथेलियाँ भी पृथ्वी को स्पर्श करेंगी । 


« पृथ्वी की ऊर्जा के साथ दिव्य-ऊर्जा के मिलन के लिए तुम वाहन बन जाओ। 
अब पृथ्वी के साथ प्रवाहित होने का, बहने का अनुभव करो। 
« अनुभव करो कि पृथ्वी और स्वर्ग, ऊपर और नीचे, यिन और याँग, 
पुर्ष और नारी--सब एक महाआलिगन में आबद्ध है। 
तुम बहो, तुम घुलो। 
अपने को पूरी तरह छोड दो और सब मे निमज्जित हो जाओ। 
दोनो चरणों को छह बार ओर दुहराओ, ताकि सभी सातो चक्रो तक 
ऊर्जा गति कर सके। 


इन्हे अधिक बार भी दुृहराया जा सकता हे, लेकिन सात से कम पर छोडा 
तो बेचैनी अनुभव होगी--रात मे सो न सकोगे। 


अच्छा हो कि यह प्रार्थना रात मे करो। 
प्रार्थना के समय कमरे को अन्घेरा कर लो और उसके बाद तुरन्त सो जाओ। 


सुबह मे भी इसे किया जा सकता हे, 

लेकिन तब अन्त मे पन्द्रह मिनट का विश्राम आवश्यक हो जायेगा। 
अन्यथा तुम्हे लगेगा कि तुम तन्‍्द्रा मे हो--नशे में हो। 

यह ऊर्जा में निमज्जन प्रार्थना है। 

यह प्राथना तुम्हे बदलेगी । 

ओर तुम्हारे बदलने के साथ ही अस्तित्व भी बदल जायेगा। 


द८ रजनोश-ध्यान-योग 


१०, सामूहिक प्रार्थना ध्यान 


सामृहिक प्रार्थना ध्यात के लिए कम-से-कम तीन व्यक्ति होने चाहिए। 
बडी सख्या के साथ करना अधिक श्रेयस्कर है। 
और सन्ध्या का समय सर्वाधिक योग्य है इसके लिए । 


पहला चरण 

एक घेरे में खडे हो जाओ, आँखें बन्द कर लो और अगल-बगल के मित्रो 
के हाथ अपने हाथ में ले लो। 

फिर धीरे-धीरे लेकिन आनन्दपूर्वक और तेज स्वर मे 'ओ 55555 5 भू! 
“5ऐसा उच्चार शुरू करो। 

बीच-बीच मे, उच्चार के अन्तराल के बीच एक मौन की घाटी को प्रविष्ट 
होने दो । 

अपनी और अपने परिवेश की दिव्यता और पूर्णता का अनुभव करो और 
अपने अहकार को घुलकर उच्चार में निमज्जित हो जाने दो । 


जिनके पास आँखे हैं, वे देखेंगे कि समूह के बीच से ऊर्जा का एक स्तम्भ 

ऊपर उठ रहा है! 

कोई अकेला आदमी बहुत-कुछ नही कर सकता है--लेत्नि, यदि पाँच से 

8 सम्मिलित होकर इस प्रार्थना मे योग दें, तो इसकी बात हो कुछ 
र है। 


दूसरा चरण : 
दस मिलट के बाद, समूह के नेता के इशारे पर जब हाथ से हाथ 


छूटकर नीचे आ जायें, तब सब कोई जमीन पर झुक जाओ, पृथ्वी माता के 
' अणाम करो, और ऊर्जा को पृथ्वी मे प्रविष्ट हो जाने दो । 


व्यान-सोपास ६९ 


११. खिलखिला के हंसता 


सुबह जैसे ही आपको पता चले कि नींद खुल गई हे---आँखे मत खोलें । 
जैसे ही अनुभव में आये कि नीद खुल गई--पह़ला काम करे 

जैसा कि बिल्लियाँ या कुनो पूरे शरीर को खीचते है, तानते है--- 

वैसा पूरा शरीर के अगो को खीचे, तानें और शिधिल करे। 

ताकि पूरे शरीर में वक्ति का प्रवाह हो जाए। 

सारे अगो को खीचे और ढीला छोड दे--खीचे और ढीला छोड़ दें। 
पैरो, को, हाथो का, गन की--प्ूरे शरीर को अकंडाए---और सब तरह से, 
जैसा कि पशु करते है। 

ताकि शरीर मे शक्ति पूरी तरह प्रवाहित हो जाए। 

अढाई मिनट--दो, अटाई मिनट । 

अभी भी आँख व पोले । 

और जब दो-अढाई मिनट ऐसा करने के बाद आप पायें कि स्फूर्ति आ गयी, 
सारा शरीर जग गया---रोआऑँ-रोओँ जग गया, 

तब अढाई मिनट के लिए खिल-खिला के पागल की तरह हँसे । 

आँख बन्द ही रखे। 

उसके बाद ही बिम्तर से उठे। 


संकेत 
सम्भव है शुरू-णुरू मे आपको हँसी न आये और प्रयासपृर्वक झूठी हँसी 
लानी पडे | लेकिन कुछ ही क्षणो में सब बाधा गिर जायेगी और वास्तविक 
हँसी का झरना फूट पड़ेगा । 
यह भी हो सकता हे कि सचमुच की हँसी आने मे कुछदिन लग जायें, क्योकि 
इस भाँति पहले हम कभी हेसे नहों हैं। पर थोड़े ही दिनों मे जब हेंसी 
सहज ही आने लगेगी, आप पायेंगे कि पूरे दिन की गुणवत्ता ही बदल गयी है । 


छ० रजनोश-ध्यान-पौगे 


१२. राधत्रि-ध्यान --- ओ 5 ५ 5 


रात्रि, सोने के पूर्व, बिस्तर पर लेट जाएँ, कमरे में अन्धेरा कर लें, और 
आँख बन्द कर के जोर से स्वाँस मुँह से बाहर निकाले। 


निकालते से शुरू करें--एग्जेहलेशन, लेने से नही, निकालने से | 

जोर से स्जाँस मुँह से बाहर निकालें, और निकालते समय 

ओ $ 5 5 5 $ ४' की ध्वनि करें । 

जैसे-जैसे ध्वनि साफ होने लगेगी, 'ओम्‌” अपने-आप निर्मित हो जायेगा, 
आप सिर्फ ओ55555$55:_ का उच्चार करे। 

ओम्‌ का आखिरी हिस्सा, अपने-आप, जैसे ध्वनि व्यवस्थित होगी-- 
आने लगेगा। 


आपको ओम” नहीं कहना है, आपको सिर्फ ओ55४” कहना है--- 
“मृ” को आने देना है। 

पूरी स्वॉस को बाहर फेंक दे, फिर ओठ बन्द कर लें 

ओर दारीर को स्वॉस लेने दे । 

आप मत लें। 


तिकालना आप को है, लेना शरीर को है, लेने का काम शरीर करलेगा ॥ 
इबास रोकनी नहीं हे । 

लेते समय आप को कुछ भी नहीं करना है 

न लेता है, न रोकना है--बस, छोडना है। 


तो दस मिनट तक ओ$55 की आवाज़ के साथ स्वाँस को छोडें---.मुंह से, 
फिर नाक से स्वॉस लें, फिर मुँह से छोडे, फिर नाक से लें ,और ऐसे 
कओ5५5 की आवाज़ करते-करते, करते-करते सो जाएँ । 


इससे निद्रा गहरी और स्वप्नरहित हो जायेगी तथा सुबह उठने पर एक 
अपूर्व ताज़गी का अनुभव होगा। 


ध्यान-सतोपान ७१ 


१३ जिबरिश 


भग्रेजी का 'जिबरिश' शब्द 'जब्बार' नाम के एक सूफी सन्त से बना है । 
जब्बार अक्सर अनर्गल, अनाप-शनाप भाषा में बोला करते थे। 

वे इस भाँति बोलते थे कि कोई समझ नही पाता था कि वे क्या बोल रहे है। 
इसलिए लोगो ने उनकी भाषा को “जिबरिश” नाम ही दे दिया--- 

जब्बार से जिवरिश । 

ईसाइयो के एक मत में इस तरह के ध्यात को “ग्लेसोलालिया' कहते है, 
टाकिंग इन टग्ज | 

अत इस ध्यान-प्रयोग मे आप को भी जब्बार बन जाना है। 

यह एक घन्टे का ध्यान है, द्वीस-बीस मिनट के तीन चरण हैं। 


साय तीन से छह बजे के बीच इसे कर। 


पहुला चरण 
« खुले आकाश के नीचे विश्वामपूर्ण मुद्रा मे लेट जाएँ और खुली आँख से 


आकाश मे झाँके। 
किसी बिन्दु-विशेष पर नही, बल्कि सम्पूर्ण आकाश मे। 


इूसरा चरण : 
««“अब बैठ जाएँ, आँखें खुली रखें और आकाश के सामने जिबरिश मे--- 
याने अनाप-शनाप बोलना शुरू करें। 

«बीस मिनट के लिए “जब्बार-जैसे' बन जाएँ---जो भी मन में आये, बोलें ॥ 
“«चीलें, चिघाडें, किलकारियाँ मारें, ठहाके लगाएँ--कुछ भी । 


छेकिन इसे सार्थक बनाने की कोशिश न करें | 
क्योकि तब इसका कोई अर्थ नही रह जायेगा, तब सब व्यर्थ हो जायेगा । 


छर रजनीश-ध्यान-योग 


ध्यान रहे, आप किसी व्यक्ति से नहीं, बृहत्‌ आकाश से बोल रहे हैं । 
और आकाश कुछ भी नहीं समझता । 

भाषा इसमे सहयोगी नहीं है। 

भाषा से मन का कभी अतिक्रमण नहीं होता। 

आकाश के सामने, 

आकादय के समक्ष ऊल-जलूल बात करने से मन तत्काल गिर जाता है; 
उसकी ज़रूरत ही नही रह जाती है! 

लेकिन मन कहेगा ' यह क्‍या कर रहे हो ? पागल हो गये हो ? 

प्र मत की न सुने । 

उसे कह दें ज़रा प्रतीक्षा करो, जो मै करता हूँ मुझे करने दो । 


बस, बीस मिनट इसका खूब मजा लें । 
तोसरा चरण * 


« गान्‍्त हो जाएँ, आँखें बन्द कर लें और विश्राम मे चले जाएँ। 
» अब भीतर के आकाश मे--अन्तर्जाकाश मे झाँकें। 


बीस मिनट अनाप-शनाप बक चुकने पर आप अपने को इतने शान्त और 
आकाशवन्‌ महसूस करेंगे कि आप कल्पना भी नहीं कर सकते कि आपके 
भीतर इतना बडा आकाश है ! 


लेकिन, इसे अकेले करें । 


ध्यन-सोपरन ७३ 


१४, शिवनेनत्र ध्यान 


यह एक घन्दे का ध्यात है और इसमे दस-दस मिनट के छह चरण है । 
साधको के सामने जरा हटकर, थोडी ऊँचाई पर, एक लीले 'रग का प्रकाश--- 
याने बिजली का बल्ब जलता है, जो प्रकाश को घटाने-बढाने वाले एक यस्‍्त्र" 
के द्वारा, दस मिनट मे तीन बार, बारी-बारी धीमा और तेज किया जाता है। 
उसके सहारे ही यह ध्यान सचालित होता है । 


वहुला चरण * 

« बिलकुल स्थिर बैठे । 

« हैल्के-हल्के, बिना आँखों मे कोई तनाव लाये सामने जल रहे प्रकाश 
को देखे । 


दूसरा चरण 
- आँखें बन्द कर लें और कमर से ऊपर के भाग को हौले-हौले दाये से बायें 
और बायें से दाये हिलाएँ। 

और साथ-ही-साथ यह भी अनुभव करते रहे कि आपकी आँखो ने पहले 
चरण के समय जो प्रकाश पीया है, वह अब 'शिवनेत्र'--- यानी 'तीसरी- 
आँख' में प्रवेश कर रहा हैं । 


यह सचमुच घटित होता है। 


दोनो चरणों को बारी-बारी तन बार दोहराएं । 


न पन्ना आन पल 3 

१ प्रकाश को घटाने-बढ़ाने वाक्के यन्त्र ([जआधयाधशाए 5जा0ए) के साथ ३०० वॉट 
का नीछे रग का प्रकाश इसके लिए आदर्श है, लेकिन साधारण नौले प्रकाश या मोमबत्ती 
से भी काम चलाया जा सकता है। 


७४ रजनोक्ष-ध्यान-योग 


१५. गौरीशंकर ध्यान 


घन्टेभर के इस ध्यान से चार चरण हैं और प्रत्येक चरण पन्द्रह मिनट का है। 


पहले चरण को ठीक-से करने पर आपके रक्त-प्रवाह में काबंन-डाय-आक्साइड 
का तल इतना ऊँचा हो जायेगा कि आप अपने को गौरीशकर--एव रेस्ट- 
शिखर पर महसूस करेंगे। 

वह आपको इतना ऊपर उठा देगा। 


इस ध्यान-प्रयोग के दूसरे चरण मे साधको के सामने प्रकाश का एक बल्ब" 
तेजी से सतत जलता-बुझता रहता है। 


पहला चरण 
आँखे बन्द कर बैठ जाएँ। 
अब नाक से उतती गहरी श्वास भीतर लें, जितनी ले सकते हैं। 
और इस इवबास को भीतर तब तक रोके रहे, जब तक ऐसा न लगने 
छगे कि अब अधिक नहीं रोका जा सकता। 
फिर धीरे-धीरे श्वास को मुँह से बाहर निकाल दे। 
और फिर तब तक भीतर जानेवाली स्वॉस न लें, जब तक लेना मजबूरी 
न हो जाये। 
» यह क्रम पन्द्रह मिनट तक जारी रखे। 


दूसरा चरण 
शवसन-“क्रिया को सामान्य हो जाने दें। 
आँखें खोल ले और यतत जलते-बुअते हुए तेज प्रकाश” को धीमे-धीमे 
देखते रहे । 
और शरीर को पूरी तरह स्थिर रखें। 
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सीसरा चरण 

. खडे हो जाएँ, आँखें बन्द कर ले और शरीर को “छातिहान”" के ढग से 
घीरे-धीरे हिलने दें । 

»«“लातिहान के द्वारा आप अपने अन्तस्‌ को गरीर के माध्यम से प्रकट होने दें 
जोर उस अभिव्यक्ति मे पूरा सहयोग दे। 


जसोथा चरण 
»“फैट जाएँ और सर्वथा निष्क्रिय हो रहे । 


१ इन्डोनेशिया के सन्त सुबुद्‌ की ध्यान-विधि--जिसमें शान्त-शियिल छूडे होकर, 
मीनर से जैसे भी "वह! गति करना चाहे, प्रकट होना चाहदे--बन, उसे ब।हर अभिव्यक्त 
करने मे सहयोग करते हैं । 


७६ रजनीश-ध्यान-योग 


१६. अग्निशिखा ध्यान 


अच्छा हो कि जाम के समप्र अग्निशिखा ध्यान किया जाये। 
और यदि मोसम गम हो तो कपड़े उतारकर । 
इस ध्यान-विधि में पॉवनयाँच मिवट के तीन चरण है। 


चहुछा चरण 

« “कल्पना करें कि आपके हाथ में एक ऊर्जा का मोला है--गेंद है। 
थोडी देर मे यह गोला कन्पना से ययार्थ-सा हो जायेगा । 

वह आपके हाथ पर भारी हो जायेगा । 


दूसरा चरण 

«ऊर्जा को इस गेद के साथ खेलना शुरू करें। 

« इसके वजन को, इसके द्रव्यमान को अनुभव करें। 

«जैसे-जैसे यह ठोस होता जाये, इसे एक हाथ से दूसरे हाथ में फेकना 

शुरू करे। 

« यदि आप दक्षिणहस्तिक हैं तो दाये हाथ से शुरू करें और बायें हाथ से अन्त, 
और यदि वामहस्तिक हैं तो यह प्रक्रिया उलटी होगी । 


गेंद को हवा में उछालें, अपने चारो ओर उछालें, अपने पैरो के बीच से 
उछालें--.लेकिन ध्यान रखें कि गेंद जमीन पर न गिरे। 
अन्यथा खेल फिर से शुरू करना पढेगा। 


च्यान-सोपान ७७ 


» इस चरण के अन्त मे गेंद को बाये हाथ मे लिए हुए दोनों हाथ सिर के 
ऊपर उठा लें और फिर गेंद को दोनो हथेलियों के ब्रीच मे रख ले। 
« अब गेंद को नीचे लाएँ और अपने सिर पर आकर उसे टूट-फूट जाने दें, 
ताकि उसकी ऊर्जा से आपका शरीर आपूरित हो जाए। 

कल्पना करें कि आप पर ऊर्जा की वर्षा हो रही है--और आपके शरीर 
के चारो ओर ऊर्जा का आवरण बन गया है। 


अब आपके चारो तरफ से ऊर्जा आपकी तरफ आकष्षित होने लगेगी, 
उसकी पतं-दर-पत॑ आप पर बरसेगी। 
यहाँ तक कि दूसरे चरण के अन्त में आप ऊर्जा की सात पर्तो में समा जाएँगे। 


भाव के साथ नाचें, इसका मजा ले, इसमे स्नान करें--और अपने शरीर 
को भी इस उत्सव में भाग लेने दें। 


तीसरा चरण . 

जमीन पर झुक जाएँ और दोनो हाथो को प्रार्थना की मुद्रा मे सामने 
फैला दे---और फिर कल्पना करे कि आप ऊर्जा की अग्निशिखा है-- 
आपसे होकर ऊर्जा भूमि से ऊपर उठ रही है। 

धीरे-धीरे आपके हाथ, आपकी भुजाएँ, आपके सिर के भी ऊपर उठ 
जाएँगी और आप का शरीर अग्निशिखा का आकार ले लेगा। 


७८ रजनीश-पध्यान-योव 


१७. च्राटक ध्यान--१ 
यह ध्यान चालीस मिनट का है और इसमे बीस-बीस मिनट के दो चरण हैं 


पहला चरण 
पाँच या छह फुट की ऊंचाई पर भगवानुश्री रजनीश का एक बढा-सा 
फोटो दीवाल पर इस प्रकार टाँगें, कि फोटो पर पर्याप्त प्रकाश पडे। 
» शरीर पर कम-से-कम और ढीले वस्त्र रखें। 
» फोटो से चार-पाँच फुट की दूरी पर खडे हो जाएँ। 
« दोनो हाथ ऊपर उठाएँ, एकटक भगवानश्री के फोटो को देखें---और 
हु-ह-ह” की तीत्र आवाज छगातार करते हुए उछलना छुरू करे। 
भगवान्‌ श्री की उपस्थिति अनुभव करे और “हु-ह” की आवाज तेज़ करें ४ 
न आँखे बन्द करे, न पलकें झपकाएँ। 
ऑयू आते हो तो आने दें। 
आँखे फोटो पर एकाग्र रखें और शरीर मे जो भी कम्पन और क्रियाएँ 
होती हो, उसे सहयोग करके तीज करें। 


महामन्त्र --- हू” की चोट से भीतर की कास-ऊर्जा ऊपर की ओर उठेगी 
तथा भगवान्‌ श्री के फोटो से दिव्य-ऊर्जा का शक्तिपात आप पर होता रहेगा # 


दूसरा चरण 

अब सारी क्रियाएँ--हु-ह' की आवाज़, उछलता और भगवान्‌श्री के 
चित्र को एक्टक देखना--सब बन्द कर दें। 

शरीर को बिलकुल स्थिर कर ले, आँखे मूंद लें और भीतर की ऊर्जा को: 
अनुभव करे। 

गहरे ध्यान में डूब जाएँ। 

बीस मिनट के बाद गहरे ध्यान से वापिस लौट आएँ। 


ही 
इस प्रकार यह त्राटक ध्यान पुरा होगा। 
ध्यान-सोपान ७९. 


< १८. त्राटक इहयान-२ 


यह प्रयोग एक घन्टे का है। 
पहला चरण चालीस मिनट का और दूसरा बीस मिनट का। 


'पहला चरण * 
. कमरे को चारो ओर से बन्द कर हें 
और एक बढ़े आकार का दपंण अपने सामने रखे। 
» कमरा बिलकुल अन्धेरा होना चाहिए। 
. अब एक दीपक या मोसबत्ती जलाकर दर्पण के बगल मे इस प्रकार रखे 
पक्के उसकी रोशनी सीधी दर्पण पर न पडे। 
, सिर्फ आपका चेहरा ही दपंण में प्रतिबिबित हो, न कि दीपक की-लौ। 
अब दर्पण मे अपनी दोनो आखो में बिना पलक झ्ृपकाये देखते रहे--- 
लग्रातर चालीस मिनट तक। 
«« अगर आँसू निकलते हो तो उन्हे निकलने दें, 
लेकिन पूरी कोशिश करें कि पलक गिरने न पाये । 
« आँखों की पुतलियो को भी इधर-उधर न घूमने दें-- 
ठीक दोतो आँखो मे झाँकते रहे । 


दो-तीन दिन के भीतर ही विचित्र घटना घटेगी 

आपके चेहरे दर्पण मे बदलने प्रारम्भ हो जायेंगे। 

आप घबडा भी सकते है। 

कभी-कभी बिलकुल दूसरा चेहरा आपको दिखाई देगा--- 

जिसे आपने कभी नही जाना है कि वह आपका है। 

पर ये सारे चेहरे आपके ही हैं। 

अब आपके अचेतन मन का विस्फोट प्रारम्भ हो गया है। 

कभी-कभी आपके विगत्‌ जन्म के चेहरे भी उसमे आयेंगे। 

करीब एक सप्ताह के बाद यह शक्ल बदलने का क्रम बहुत तीत्र हो जायेगा, 
बहुत सारे चेहरे आने-जाने लगेंगे, जैसा कि फिल्‍मों मे होता है। 

सीन सप्ताह के बाद आप पहचाल न पायेंगे कि कौन-सा चेहरा आपका हे। 


८० रजनीश-ध्यान-योग 


आप पहचानने में समर्थ न हो पायेंगे, 

क्योकि इतने चेहरों को आपने आते-जांते देखा है। 

अगर आपने इसे जारी रखा, तो तीन सप्ताह के बाद, किसी भी दिन, 
सबसे विचित्र घटना घटेगी 

अचानक आप पार्येंगे कि दपंण में कोई बिहूरा नहीं है-- 

दपण ब्रिककुल खाली है और आप शून्य मे झाँक रहे है ! 

यही महत्त्वपूर्ण क्षण है। 


तभी आँखें बन्द कर ले और अपने अचेतन का साक्षात्‌ करें। 
, जब दर्पण भे कोई प्रतिबिम्ब न हो, तो सिर्फ आँखें बन्द कर लें, भीतर देखें--- 
और आप अचेतन का साक्षात्‌ करेगे। - 


वहाँ आप बिलकुल नग्त हैं--निपट, जैसे आप हैं। 

सारे धोखे वहाँ तिरोहित हो जायेगे । 

यह एक सत्य हे, पर समाज ने बहुत-सी पते निर्मित कर दी हैं 

ताकि मनुष्य उससे अवगत न हो पाये । 

एक बार आप अपने को पूरी नग्नता मे देख लेते हैं, 

तो आप बिलकुल दूसरे आदमी होने शुरू हो जाते है। 

तब आप अपने को धोखा नही दे सकते है। 

अब आप जानते है कि आप क्या हैं। 

ओर जब तक आप यह नहीं जानते कि आप क्या हैं, 

आप कभी रूपान्तरित नहीं हो सकते । 

कारण, कोई भी रूपान्तरण इस नग्न-सत्य के दर्शन मे ही सम्भव है, 
यह नग्न-सत्य किसी भी रूपान्तरण के लिए बीजरूप है। 

अब आपका असली चेहरा सासने है, जिसे आप रूपास्तरित कर सकते हैं # 
ओर वास्तव मे, 

ऐसे क्षण में रूपान्तरण की इच्छा-मात्र से रूपान्तरण घटित हो जायेगा; 
और कुछ भी करने की जरूरत नही है। 


बूसरा चरण : 
» अब आँखें बन्द कर विश्ञाम मे चले जाएँ। 


ध्यान-सोपान ८क्‌ 


१९. ब्राहक ध्यान--३ 


आटक एक प्राचोन यौगिक पद्धति है-- 

जो मन को एकाग्न करती है, साइकिक केन्द्रों को सक्रिय करती है, 
मूलाधार-चक्र मे छिपी प्रसुप्त कुग्डलिनी-शक्ति को जयाती है-- 
और इस प्रकार साधक को गहरे ध्यान मे ले जाती हे । 


यह प्रयोग बहुत ही शक्तिशाली है और बेजोड असरदार भी । 
खासकर, जब इसे ऐसे जिबय पर किवा जाये जो मन को बेहद पसन्द हो । 


त्राठक की यह विधि यूँ तो मत की किसी भी ब्रिय वस्तु पर की जा सकती हे, 
लेकिन ज्यादा अच्छा है भगवानश्री के चित्र पर त्राटक करना । 

इसके लिए आप भगवानश्री का ऐसा चित्र उपयोग मे लाएँ, 

जिसमे उनकी आँखे---आप कही से भी देखे---आपकी ओर देखती हो । 


चआाटक करते समय चित्र को अपने सिर से थोडा ऊपर रखें। 
सूरज डूबने के पूर्व या सोने के पहले इसे क्या जा सकता हे । 
यह एक घन्टे का ध्यान है और सिर्फ दो चरणों का। 

पहला चरण है चालीस मिनट का और दूसरा हे बीस मिनट का । 


'पहुला चरण * 

सबसे पहली बात, इस प्रयोग मे चालीस मिनट तक लगातार अपलक 
ताकते रहना है। 

सारी चेतना आँखो मे इकट्ठी हो जाए---इसलिए आपको बिलकुल आँख 
ही हो जाना है। 

हर चीज को, पूरे शरीर को बिलकुल ही भूल जाएँ और मिफे आँख 
बन जाएँ। 

बिना पलक झपकाये सिफ देखते रहे । 


८२ रजनोद-ध्यान-योग 


आँखों मे इस तरह केन्द्रित होकर चेतना 

आपको तनाव की चरम सीमा तक ले जायेगी । 

आँख शरीर में सबसे ज्यादा कोमल और सुकुमार हिस्सा है। 

यही कारण है शरीर के किसी दूसरे अग की बजाय 

आँखे बहत जल्दी तनावपूर्ण हो सकती है। 

और आँग्वों के तनावपूर्ण होने से पूरा मनन ही तनावपूर्ण हों जाता, है। 
आँखे मन के द्वार-भर है । 

जब आप मात्र आँख ही रह जाने हैं 

तो मन का तनाव बढते-बढले अपनी आखिरी सीमा तक पहुँच जाता हैं। 
और तनाव के उस चरम शिखर से गिरने पर 

विश्वाम की परम खाई को आप उपलब्ध होते है। 

विचारों शा चलना स्वत रुक जाता हे ! 

और धीरे-धीरे, जैसे-जैसे आप इसमे आगे बढते हैं, 

चेतना आँखों में और भी ज्यादा केन्द्रित होती जाती है। 


तो आधथ, बस, सिर्फ होश से भरे रहेगे, भीतर कोई चिन्तन नही चल सकेगा । 
क्योकि आँखे विचार नही कर सकती हैं। 


आँखों के द्वारा कोई भी चिन्तन सम्भव नहीं है । 

जब सम्पूर्ण चेतना आँखों में केन्द्रित हो जाती हे, 

तो मन को सोचने के लिए कोई ऊर्जा ही नहीं मिल पाती है। 
और, फलस्वरूप, मन में विचारों का उठता तत्क्षण रुक जाता है। 


तो जब आँखे झपकना चाहती हो, 
तो उसी क्षण सचेत होने और इस स्थिति को दूर हटाने की जरूरत है, 
क्योंकि सोचते के लिए ऊर्जा प्राप्त करने की यह मन ही कोशिश कर रहा है। 


यही कारण हे कि प्रयोग के समय निरन्तर स्थिर-दृष्टि से 


अपलक देखते रहने की आवश्यकता है । 
आँखो के थोडा-सा हिलते से भी मन को सक्रिय होने के लिए ऊर्जा मिल 
जाती है। 


ध्यान-सोपान ८३ 


» इसलिए, आँखो को हिलाएँ तही, सिर्फ स्थिर-दृष्टि से अपलक देखते रहे। 
जब आँखो को बिना हिलाए अपलक देखते है तो मन भी स्थिर हो जाता है $ 
मन आँखो के साथ ही गति करता है। 

आँखें मन का बाह्य अग है, उसी का दूसरा छोर है। 

आँखें द्वार है--वैसा द्वार--जो अन्दर की ओर मन मे खुलता है 

और बाहर की ओर ससार मे भी । 

आँखे अगर पूर्णतया स्थिर हो जाएँ, तो मन वस्तुत रुक जाता है-- 

चाहने पर भी चल नहीं सकता। 

अगर मन रुक जाता है, तो आपकी आँखों का हलन-चलन भी रुक जाता है ॥ 


अत इस प्रयोग में आँख से शुरू करना है, 
क्योकि मन से शुरू करना अति कठिन है। 
आँख बाह्य चीज है और आप इसके साथ कुछ कर सबते है। 


ता, सामने रखे चित्र की दोनो आँखो में सिफं अपल्क देखते रहे | 

चित्र की दोनो आँखो से आपकी दोनो आँखें बिलकुल बँध जाएँ। 

कोई गति न हो--और शरीर भी बिलकुल स्थिर हो | 

आँसू बहने लगें तो बहने दे। 
सिर्फ दानो आँखों मे अपलक देखते रहने से ही भीतर कुछ घटित होना शुरू 
हो जाता है। 


दूसरा चरण 
आँखें बन्द कर पूर्ण विध्वाम मे चले जाएं--लेट जाएँ। 


इस प्रयोग का राज यह हे कि स्थिरदृष्टि मन को भी स्थिर करती है । 
और मन की बजाय आँखों को स्थिर करना ज्यादा सुगम है। 


८४ रजनोद-ध्यान-सोच 


संकेत 
भगवानूश्री ने अन्यत्र एक जगह इस सन्दर्भ में कहा है 
ध्यह प्रयोग करते-करते, ध्यान मे थोडी गहराई बढने के बाद, चित्र पर एकाग्र 
इृष्टि जमाने पर एक समय ऐसा आएगा कि चित्र अदृश्य हो जाएगा, 
वहाँ बिलकुल शून्य प्रतीत होगा। 
“तब, जैसे ही चित्र शुन्य हो जाए, आँखे बन्द कर लें। 
ऐसे क्षण में मुझसे सम्पर्क स्थापित हो सकक्ना है। 
उसमे समय और दूरी कोई व्यवधान नहीं डाल सकते।” 
आगे उन्होने कहा है 
“मैं जब तक इस जघरीर मे हूँ, यह सम्पर्क बना लेना बिलकुल,ही आयान है। 
मेरे शरीर के छूटने के बाद, फिर बहुत कठिनाई होगी। 
और अगर अभी सम्पर्क सध जाए, तो मेरे शरीर के छूटने के बाद भी सम्पर्वी 
मुझसे बना रहेगा।! 


ध्यान-सोपान ८टष्‌ 


२० ओऑंकार-साधना 


सारा धर्म तुम्हारे हृदय की वीणा को ठोकठाक है, साज बिठाना है। 
जिस दिन साज बैठ जायेगा, उस दिन तो बच्चा भी तार छेड दे 

तो भी सगीत उत्पन्न होने लगेगा। 

असली बात साज का बैठ जाना हे! 

और उस साज को बिठाने के लिए ही सारी साधना है । 

ओकार के रटन को कहा जाता है, वह सिर्फ साज को बिठाना है। 
वह सगीत नहीं ह, वह सिर्फ हयौडी से ठोक रहे है तबले को, 

कस रहे हैं तारों को। 


मैं भी तुमसे कहूँगा 

एक घड़ी चौबीस घडी में निकाल ही लेनी चाहिए जब तुम कुछ भी न करो, 
खाली बैठ जाओ, ओठ बन्द कर लो, जीभ को ताल से लग जाने दो, 

रीढ सीधी हो और तुम भीतर जोकार का नाद करने लगो। 

ओकार के नाद को भीतर करने का मतलब है 

कि तुम ओठ से आवाज बाहर मत निकालो, अन्दर ही गुँजाओं। 

लेकिन गुँजाओ इतने जोर से कि बाहर लोगो को सुनाई पडे। 

ओठ से न निकले, सुनाई जरूर पडे । 

तुम्हारे रोएं-रोए से निक्रे, तुम एक गूज बन जाओ। 


बडा मीठा अनुभव होता ह, 

भीतर जैसे अमृत झरने लगता है थोडे ही दिनो मे । 

और यह अभी असली आकार नहीं है | 

नकली ओकार इतना कर देता है तो असली को तो बात ही मत करो, 
उसकी तो कोई तुलना ही नहीं हो सकती । 

तुम सिर्फ आँख बन्द करके, रीढ सीधी करके--- 


८६ रजनोश-ध्यान-योग 


रीढ सीधी इसलिए ताकि तुम्हारे भीतर सारा शुन्यसोधा खडा हो जाए 
और तुम ओकार को गुँजाने छग्रों । 

जब श्वास बाहर जाये तो तुम ओकार की ध्वनि करों-- ओ5म्‌ ..ओश्मू... 
जब श्वास भीतर जायेगी तब तो ध्वनि न कर पाओगे। 

तो एक रिदम, एक लय पैंदा हो जायेगी । 

इवास बाहर जायेगी, तुम श्वास को ओकार की घ्वनि से भर दो । 

फिर श्वास भीतर जायेगी, शुन्य रहेगा। 

फिर दवास बाहर जायेगी, फिर भोकार की ध्वनि 


करो इसने जोर से कि बाहुर कोई गुज़रता हो तो उसे सुनाई पडे । 

जैसे एक मधुमक्खियो का जत्था जा रहा हो तो एक गूँज मालूम पढती है, 
ऐसी ही गूंज बाहर मालूम पडेगी। 

और वह गूँज तुम्हारे शरीर को भी स्वस्थ करेगी, 

तुम्हारे बिखरे मन को बाँघेगी और तुम्हारे भीतर एक अपूर्ब शान्ति का 
जन्म होगा--और एक मस्ती छा जाएगी। 


ध्वनि की अपनी सुरा है। 

इसीलिए तो सगीत सुनते-सुनते तुम्हारा सिर हिलने लगता है, 
जैसे शराबी का हिल रहा हो। 

सगीत की अपनी सुरा है, वैसी सूक्ष्म कोई भी सुरा नही, 
और सब दराबें स्थूल हैं । 

अगर तुमने अपने भीतर ओकार के नाद को गुंजाया--- 

ओर ध्यान रखना कि यह तुम्हारा नाद है, 

अभी तुम्हे असछी नाद का पता ही नही है, 

तो भी तुम्हारे भीतर एक मत्ती पैदा होगी, तुम एक मदमस्ती में जीने लगोगे + 
तुम चलोगे और ढग से, स्फूति और होगी, 

उठोगे और ढग से, आँखो मे एक नशा छाया रहेगा। 

जैसे ज़िन्दगी मे एक पहली दका उत्सव की घडी आयी है। 
अगर तुम इस तरह ओकार की ध्वनि करते रहो-- 

करते रहो, करते रहो, करते रहो--- 
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तो किसी दिन अचानक तुम पाओगे कि तुग्हारी धुन तो जारी है ही, 
एक और धुन तुम्हारे भीतर पैदा हो रही है । 

वह उसी दिन पैदा होती है, 

जिस दिन तुम्हारी वीणा पूरी कस जाती है और तैयार होती है, 

साज राजों होता है । 

उस दिन तुम पाओगे--एक धुन तो तुम कर रहे हो, 

जो अब कुछ भी नही है, एक फीका स्वर हं, काबंन कॉपी हे--- 
असली धुन अब पैदा हो रही हे । 

तब तुम अपनी धुन को बन्दकर देना, तब तुम सुननेवाले बन जाना । 
अब तक तुम कर्त्ता थे, अब तुम सुननेवाले बन जाना। 

अब तुम आँखे गडा लेता भीतर। 

अब तुम प्राणो को थाम लेना, क्योकि भीतर जो घट रहा है, वह अपूर्॑ है, 
वह अतुलनीय हे, उसकी कोई उपमा नही है। 

भीतर अमृत वी धार बहने लगेगी, 

रोआँ-रोआँ किसी अपूर्व प्रकाश से भर जाएगा। 

अन्धकार गया, दुर्दित गये--महासुख बरसेगा। 

मिलन का क्षण करीब आ गया ) 

ओकार तुम शुरू करो, मगर तुम खीचे मत जाना। 

और प्रतीक्षा करना उस दिन की, जिस दिन भीतर का ओकार फूटने लगे । 
उस दिन तुम जिद मत करना अपने ओकार को थोपने की। 

उस दिन तुम बिलकुल चुप हो जाना । 

तुम्हारा ओकार तो सिर्फ आयोजन था, 

ताकि रास्ता बन जाये उस ओकार के बहने के लिए, 

ताकि तुम्हारे यन्त्र से मार्ग बन जाएं उस ओकार को झेलने के लिए। 
तुम्हारा ओकार तो सिर्फ पृर्व-तैयारी थी, रिहसंल था । 

असली नाटक तो तब शुरू होता है, 

जब तुम्हारा ओकार तो गया और उसका भोकार शुरू हुआ 

एक ओकार सतुनाम । 


८८ रहने शबध्यन-पोग 


ऑकार साधवता सार-तक्षेप 


एक घड़ी चोबोस घड़ी मे निकारू छो, जब तुम कुछ भी न करो। 
सालो बेठ जाओ, ओठ बन्द कर लो, जोभ को तालू से रूग जाने दो, 
रीढ़ सीधी हो और तुम भीतर ओंकार का नाद करने लऊगो । 


ओऑंफकार के नाद को भीतर करने का सतलूब है 

कि तुम ओंठ से आवाज्ञ बाहुर मत निरालो, अन्दर हो गुजाओ । 
लेकिन गुँजाओं इतने जोर से कि बाहर वह घुनाई पडे । 

तुम्हारे रोएु-रोएं से निझले, तुम एक गूंज बन जाओ। 


अगर तुम इस तरह ओकार को ध्वनि करते रहो-ऋकरते रहो-करते रहो--- 
तो किसो दिन अचानक तुम पाओगे कि तुम्हारी घुन तो जारी है, 

एक ओर घुन तुम्हारे भोतर पैश हो रहो है। 

तब तुम अपनो धुन को बन्द कर देना, तब तुम सुननेवाले बन जाना। 

ओर तुम्हारा रोआँ-रोआँ किसो अपूर्व प्रबाश से भर जायेगा । 
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२१. सन्त्र-साधना 


मन को जो मार दे, वह मन्त्र है। 

मन की जिससे मृत्यु घटित हो जाए, वह मन्त्र है। 

ओऔर मन जब नही रह जाता, 

तो तुम्हारे और शरीर के बीच जो सेतु है वह टूट जाता है। 

मन ही जोडे हुए हे तुष्हें शरीर से । 

अगर बीच का सेतु, बीच का सम्बन्ध टूट जाए, 

तो शरीर अलग, तुम अलग हो जाते हो | 

और जिसने जान लिया अपने की शरीर से अलग और मन से शुन्य, 
वह शिवत्व को उपलब्ध हो जाता है। 

वह परम केवली है। 


इसलिए भन्त्र को समझ लें, उसका प्रयोग जीवन में क्रान्ति ला सकता है। 
पर एक-एक कदम बढना ज़रूरी है, और पैश रखना होगा। 

मन्त्र बहुत धीरज का प्रयोग है। 

अधैय जिनके मन में बहुत ज्यादा है, उन्हे मन्त्र से लाभ न होगा, 

नुकसान हो सकता है। 

क्योकि वैसे ही तुम काफी परेशान हो, 

मन्त्र एक और नयी परेशानी बन जायेगो, अगर अघैये हुआ । 


तो मन्त्र के साथ अत्यन्त चैयं चाहिए, अन्यथा उस झझ्डट मे मत पडना। 

फल वी बहुत जल्दी आकाक्षा मत करना। 

वह जल्दी आयेगा भी नही, क्योकि वह परम फल है। 

यह कोई मौसमी फूल नहीं है कि बोया और पन्द्रह दिन के भीतर आ गया! 
जन्म-जन्म लग जाते है। 

और एक कठिन बात जो समझ-लेने की है 

चह यह है कि जितना चैर्य हो, उतना जल्दी फल आ जाएगा, 

भौर जितना अधैय्य हो, उतनी ज्यादा देर लऊग जाएगी। 

एक आदमी जा रहा था रास्ते से, उसका जुता काट रहा था। 

जूता छोटा था, वह जूते को गालियाँ दे रहा था और परेशान था। 


९० रजनी श-ध्यान-पोग 


नसरुद्दीन ने उससे पूछा "मेरे भाई, इतना तग जूता कहाँ से खरीदा ”” 
बह आदमी वैसे हो जला-मुना था, जैसे हो क्रोध मे था, उसने कहां 
“जुता कहाँ से खरीदा ? झाइ से तोडा है!” 
नसरुद्दीत ने कहा 
“मेरे भाई, थोडी देर रुक जाते तो पैर के नाप का तो हो जाता ! 

कच्चा तोड़ लिया ?”! 


सन्त्र कभी कच्चा मत तोडना, नहीं तो बुरे फैस जाओगे। 

जूते को तो कोई फेक दे, मन्त्र को फेकना बहुत मुश्किल है, 

क्योकि जूता तो बाहर हैं, मन्त्र भीतर होता है। 

और अगर गलती से मन्त्र मे फेस गये, 

तो निकलना बहुत मुश्किल हो जाता है। 

बहुत-से धामिक लोग पागल हो जते है--- 

उसका कारण ह कि मन्त्र मे फेस गये, कुछ जल्दी कर ली तोडने की, 
फल पक नही पाया था, कच्चा तोड लिया। 


पके, तो फल वहुत शी टो जएतए हैं, 

कच्चा बहत तिक्त होगा, बहुत कडवा होगा, ज्जहरीला होगा। 
पहली पत॑ है झरीर। 

तो मन्त्र का पहला प्रयोग शरीर से शुरू करना जरूरी है, 
क्योकि वही तुम हो, वही से इलाज छुरू होगा। 

अगर तुमने वह पर्त छोडकर मन का इलाज शुरू किया, 

तो बीमारी तुम्हारी रह जायेगी--मिटेगी नहीं, 

कल नहीं परसो, कच्चा फ्ल हाथ आयेगा | 


ध्यात रखना, यात्रा वही से शुरू की जा सकती है, जहाँ तुम खडे हो, 
कही और से यात्रा की तो वह सपना है । 

तुम अभी शरीर हों, तो अभी मन्त्र को शरीर से ही शुरू करना होगा। 
उचित होगा कि प्रयोग खुले मे मत करना, बन्द मे करना। 

छोटा कमरा हो, बन्द हो--और बिलकुल खाली हो, 

बहाँ कोई भी चीज न हो । 
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इसलिए मन्दिर, मस्जिद या चर्च बहुत अच्छा है-- 

जहाँ कुछ भी नहीं है, कोई सामान नहीं। 

या घर में एक कोना साफ कर लेना, जहाँ कुछ भी नहीं है। 

वहाँ देवी-देवताओं को भी मत रखना, वे भी उपद्रव है, 

बिलकुल खाली कर देना। 

बस, खालीपन ही एक परमात्मा है, बाकी सब चीजें मन का ही खेल हैं। 


तो कमरे को बिलकुल खाली रखना है। 

जितना शून्य हो, उतना अच्छा हे, क्योकि इसी शुन्य की भीतर तलाश है। 
यह कमरा तुम्हारे भीतर के शुन्य का प्रतीक हो । 

और छोटा हो, क्योकि मन्त्र मे उसका उपयोग हे । 

और खाली हो, उसका भी उपयोग हे । 


पुर्ब-तैया री 

विधि को समझ लो । 

पहले दस मिनट शान्‍्त बैठ जाना । 

शान्त बैठने के पहले--क्योकि शानत बैठता आसान नहीं है-- 

पाँच मिनट ताचना, उछलना, कूदना । 

और दिल खोलकर उछलतना, कूदना, नाचना--- 

ताकि शरीर के भीतर, रग-रग, रेशे-रेशे में जो रेस्टलेसनेस, जो बेचैनी है, 
वह निकल जाए। 

तभी तुम दस मिनट थान्ति से बैठ पाओगे। 


शान्ति से बैठने के लिए यह जरूरी है रेचन | 

दस-पाँच मिनट--जितना तुम्हें ठीक ऊगे, जितनी तुम्हारी बेचैन हो, 
उस हिसाब से तुम नाचता, कूदना, डोलना। 

शरीर को सब तरफ से हिलाना, 

ताकि फिर दस मिनट शरीर हिलते की आकाक्षा व करे। 

उसकी हिलने की तृप्ति कर देना । 

दस मिनट शरीर को हिलाता, डुलाता, नाचना, कूंदना, दौंडना--- 
फिर बैठ जाना। 
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और फिर बैठ जाना बिलकुल बिर, दस मिनट अब शरोर त हिंडे। 


आँख आधी खुलो रखना, 

क्‍योंकि आँख जब पूरी खुली होती है, 

तो तुम दरवाजे पर खडे हो अपने मकान के । 

पीठ भकान की तरफ, मुँह ससार की तरफ । 

एकदम-से पीठ न मुढेगी, एकदम-से परिवर्तन आसान नहीं-- 

तुम सिर्फ आधी आँख खोलना, 

आधी ससार की तरफ बन्द और आधो अपनो तरफ खुली । 

आधी आँख खुलो होने का यहो अर्थ ह हि आधा ससार देश रहे हैं, 
आधा अपने को । 

यही से शुरू करना, जल्दी की फोई आजश्यकता नहीं है। 


आधी आँख जब खुली होती है, तो तुम एक तन्द्रा-जैसी स्थिति अनुभव करोगे । 
तो अपनी नाक के शीषं-भाग को देखते रहता । 

बस, उतनी ही आँख खोलनी हे । 

एकाग्रता नही करनी है। 

शान्तभात से नाक का अगछा हिस्सा दिखाई पड रहा है-- 

नासाग्र दिवाई पड रहा है। 


पहला चरण 

अब “ओम” का पाठ जोर से शुरू करनता--शरीर से, 

क्योकि शरीर में तुम हो । 

तो जोर से ओम की ध्वति करना 

कि कमरे की दीवालों से टकराकर तुम पर गिरने लगे । 

इसलिए खाली कमरा जरूरी हे, खाली होगा तो प्रतिधष्वति होगी। 

जितनी प्रतिध्वनि हो, उतनी लाभ की है। 

अगर तुमने ईसाइयो के केयेडरल देखे हो तो वह मन्त्र के लिए बनाया गया था। 
वहाँ कुछ भी बोलो तो ध्वनि हजारो-गुनी होकर तुम पर लौट आतो है । 
हिन्दुओ ने मन्दिर बनाया था अद्धवृत्त मे--- 


ध्यान-सोपान ९३ 


सिर्फ इसलिए कि उसके गुम्बज में ध्वनि टकराकर बापस लौट आयेगी + 
वृत्ताकार वस्तु मे कोई भी ध्वनि बाहर नही जा सकती है, 

भीतर लौट आती है! 

वे मन्त्र के लिए थे | 


तो तुम बैठ जाना, जोर से ओकार--- ओम ओम 

जितने जोर से कर सको--क्योकि शरीर का उपयोग करना है । 
तुम्हारा पूरा शरीर निमज्जित हो जाए ओम मे। 

ऐसा लगने लगे कि तुमने अपनी पूरी जीवनन-ऊर्जा ओम मे लगा दी, 
कुछ बचाया नहीं। 

जैसे इसी पर जीवन-मरण टिका है। 


इससे कम मे मन्त्र पूरा नही होता। 

ऐसे धीरे-धीरे मुर्दे की तरह कहते रहो, आधे-आधे, उससे हछ न होगा-- 
समग्रभाव से । 

जैसे कि इसी पर निर्भर है कि अगर तुमने पूरी तरह ओम कहा, 

तो ही तुम बचोगे, अन्यया सर जाओगे | 

दाँव पर लगा देना--जैसे सिहनाद होने लगे। 

आधी आँख खुली, आधी बन्द, जोर से ओम का पॉठ-- 

और तुम इतने जल्दी-जल्दी ओम्‌ कहना कि ओवरलैपिंग हो जाए, 

एक मन्‍्त्र-उच्चार के ऊपर दूसरा मन्त्र-उच्चार हो जाए---ओमू ओम * 
दो ओम्‌ के बीच जगह मत छोडना। 

पसीना-पसीना हो जाना, सारी ताकत लगा देना । 

थोडे ही दिनो मे तुम पाओगे कि पूरा कक्ष ओम से भर गया। 

तुम पाओगे कि पूरा कक्ष तुम्हे साथ दे रहा है, ध्वनि लोट रही है । 

अगर तुम कोई गोल कक्ष खोज पाओ तो ज्यादा आसान होगा। 

अगर गुम्बदवाला कक्ष खोज पाओ तो और भी आसान होगा । 

भीतर बिल्कुल कुछ भी न हो, ताकि ध्वनि पूरी तरह तुम पर बरसने लगे। 
तुम्हारा शरीर स्नान से गुजर जायेगा और तुम पाओगे 


कि ऐसी शीतलता जल के स्नान से भी कभी नहीं मिलती । 
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जब चारो तरफ से ओकार तुम पर बरसने लरूगेगा, लौटते लगेगा, 
तुम्हारी ध्वनि वर्तुलकार हो जायेगी। 

तुम थाओगे कि शरीर का रोऑँ-रोआ प्रसन्न हो रहा है, 

रोएँ-रोएँ से रोग झड रहा है--शान्ति, स्वास्थ्य प्रगाढ हो रहा हे । 
तुम हैरान होकर पाओगे 

कि तुम्हारे शरीर की बहुत-सी तकरीफें अपने-आप खो गयी, 

क्योकि यह बढा गहरा स्तान है 

और बडी गहराई तक इसकी पकड और पहुँच है। 

शरीर ध्वनि का ही जोड है, और ओकार से अद्मुत कोई ध्वनि नहीं | 


तो पहले दस मिनट ओकार का उच्चार जोर से, शरीर के माध्यम से । 


बूसरा चरण 
अब आँखें बन्द कर लेता । 

जीभ तालू से लग जाए। 

इस तरह मुँह बन्द कर लेना कि कोई जगह न बचे, 
क्योकि अब जीभ का उपयोग नहीं करना है । 


दूसरा कदम है, दस मिनट तक अब ओम्‌ का उच्चार करना भीतर, मन में $ 
अभी तक कक्ष था चारो तरफ, अब शरीर है चारो तरफ। 
अभी तक मकान के भीतर थे तुम, अब शरीर है चारो तरफ। 
अभी लक मकान के भीतर थे तुम, अब शरीर मकान है। 
इस दस सितट से अब तुम अपने भीतर मन में ही ओम्‌ को गुँजाता-- 
ओठ का, जीभ का, कठ का कोई उपयोग ने करना--- 
सिर्फ मन मे ओम ओघ्‌ ओम 
लेकिन गति वही रखना, तीज़ता वही रखना। 
जैसे तुमने कमरे को भर दिया था ओकार से, 
| ऐसे ही अब शरीर को भीतर से भर देता ओकार से... 
कि शरीर के भीतर ही कम्पन होने लगे-- 
ओम्‌-ओम्‌ दोहरने लूगे पैर से लेकर सिर तक। 
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और इतनी तेजी से यह ओम्‌ करना है जितनी तेजी से तुम कर सको। 
और दो ओम्‌ के बीच जरां भी जगह मत छोडना, 

क्योकि मन का एक नियम है कि वह एकसाथ दो विचार नहीं कर सकता। 
एकसाथ दो विचार असम्भव हैँ। 

अगर तुमने इतने जोर से गुजाया कि दो ओम्‌ के बीच में जरा-सी भी सन्धि 
न बची, तो कोई विचार न आ सकेगा, 

अगर जरा-पी भी सन्धि बची तो विचार आ जाएगा, सन्धि-शुन्य उच्चार। 


और ध्यान रखना, शरीर का उषयोग नही करना है इसमे | 

आंखे इसीलिए अब बन्द कर ली, शरीर थिर है, मन मे ही गूज करनी है। 
शरीर से ही टकराकर गूँज मन पर वापिस गिरेगी, 

जैसे कमरे से टकराकर गिर रही थी। 

उससे शरीर शुद्ध हुआ, इससे मन शुद्ध होगा। 

और जैसे-जैसे गूँज गहन होने लगेगी, तुम पाओगे कि मन विसर्जित होने लगा । 
एक गहन शान्ति--जैसी तुमने कभी नहीं जानी, 

उसका स्वाद मिलता शुरू हो जाएगा। 


सोसरा चरण 


दस मिनट तक तुम भीतर ग्रुजार करना--- 

और दस मिनट के बाद गर्दन झुका लेना कि तुम्हारी दाढी 
तुम्हारी छाती को छूने लगे। 

दो-चार दिन तकलीफ भी मालूम हांगी गन मे, 

उसकी फिक्न मत करना, वह चली जाएगी। 


तीसरे चरण मे दाढी छाती को छूने लगे । 

जैसे गर्दन कट गयी, उसमे कोई जान न रही । 

और अब तुम मत में भी ओमू का गुजार मत करता, 

अब तुम सुनने की कोशिश करना। 

जैसे ओकार हो ही रहा है और तुम सिर्फ सुननेवाछे हो--करनेवाले नहीं । 
क्योकि मन के बाहर तभो जा सकोगे, जब कर्ता छूट जायेगा । 
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अब तुम' साक्षी हो जाना । 

अब तुम गर्दन झुकाकर यह कोशिश करना कि भीतर ओकार चल रहा है, 
मैं उसे सुनूँ । 

गालिब का बहुत प्रसिद्ध वचन है 

“दिल के आईने भे है तस्वीरे यार, जब जरा गदंत झुकाई देख ली ।” 


वह गर्दत झुकाना जरूरी है। 

जैसे ही गर्दत झुकती है, दिछ का आईना सामने आ जाता है। 
और उस परमप्रिय की तस्वीर वहाँ है, प्रतिबिम्त्र वहाँ है, 

लेकिन गद॑न झुकाना तुम्हे नहीं आता। 

तुम तो गदंव अकडाकर चलते हो ! 

जहाँ गन झुकाने की बात आयी, वही तुम और तन जाते हो । 
तुम अगर परमात्मा को खो रहे हो, तो सिर्फ एक अकड से 

कि तुम गर्दन झुकाने को राजी नहीं--र म्ण को तुम्हारी तैयारी नहीं» 
यह तो प्रतीक है। 

गदंव को लटका देना हे, जैसे कट गयी, ताकि तुम झुक सको। 
और जैसे ही गर्दत धुकती है, भीतर देखना आसान हो जाता हैं, 
जैसे ही गर्दन झुकती हे, विचार मुश्किल हो जाते है। 


तो तुम अुककर सुनने की कोशिश करना। 

अभी तक तुम मन्त्र का उच्चार कर रहे थे, 

अब तुम मन्त्र के साभी बनने की कोशिश करना । 

और तुम चकित होओगे कि भीतर सूक्ष्म उच्चार चल रहा है। 

वह ओमू-जैसा है, वह ओम नही है, क्योफ्ति भाषा मे उसे लेना कठिन «है : 
ठीक ओमु-जैसा है। 

तुम अगर शान्ति से सुनोगे तो अब वही सुनाई पडेगा। 


शरीर से तुम हट गये, 

पहले मन्त्र के प्रयोग ने तुम्हे शरीर से काट दिया, 
दूसरे मन्ज के प्रयोग ने तुम्हे मन से काट दिया, 
अब तीसरा भन्त्र का प्रयोग साक्षी का है। 
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सो दो बरण तो तुम मन्त्र करोगे, तीसरे चरण मे तुम मन्त्र को सुनोंगे-- 
शावक बनोगे, साकी बनोगे। 

दो तक कर्ता रहोगे---क्योकि शरीर और मन कत्तृ त्व का हिस्सा है, 

ओऔर तीसरा चरण साक्षी-भाव का है। 

शरीर कटा, मन कंटा, तब तुम बच गये। 

प्याज़ के छिलके अलग हुए, अब सिर्फ शुद्ध अस्तित्व बचा । 

वही शिवत्व है। 

और एक बार इसका स्वाद आ जाये, तो फिर तुम जल्दी-जल्दी जाने लगोगे। 
फिर स्वाद ही खीचने लगेगा। 

फिर स्वाद एक मैगनेट बन जाता है। 


अन्त्र की यह प्रक्रिया---तीसरा चरण--जितनी देर तुम रह सको, सभालना। 
तुम इस भाँति इस प्रयोग को करना। 
आऔर तीन महीने चिन्ता मत करना कि क्‍या परिणाम आ रहे हैं। 
तुम परिणाम का विचार ही मत करना, तुम सिर्फ किये जाना । 
तुम एक तारीख तय कर लेता कि तीन महीने के बाद 
फर्लाँ तारीख को लौटकर सोचेंगे क्रि कुछ हुआ कि नही । 
ओर तीन महीने अगर धैये से किया, तो बडे मीठे रस से भर जाओगे , 
जिसको कबीर ने “गूँगे का गुड” कहा है। 
और एक बार वह गुड का स्वाद आ जाये, फिर कोई कठिनाई नही हैं। 
फिर ससार स्वप्नवत्‌ हो जाता है। 
जीवन एक अभिनय से ज्यादा नही रह जाता । 
तुम साक्षी हो जाते हो । 
तुम्हारा साक्षित्व ही शिवत्व है। 


रजनोश-ध्यान-योग 


मज्-साधता : सार-तंक्षे३ 


सावधानी 

यह प्रयोग खुले मे सत करना, बन्द में करना । 

छोटा कमरा हो, बन्द हो--ओर बिचकुरु खाली हो । 

वहाँ कोई भी चोज न हो । 

वहाँ देती-देशताओ को भी मत्र रखता, जिछकुठ खाछो कर देता। 


पुर्ब-तैया री 
पहले दस मिनट शरीर को हिलाना, डुलाना, ताचना, कूदना, उछलता--- 
दिल खोलकर, ताकि शरीर के भीतर, रग-रग, रेशे-रेशे मे जो बेचैनी है, वह्‌ 
निकल जाए। 
और फिर बैठ जाना बिर--दस मिनट, अब शरीर न हिले। 
आधी आँख खुली रखता--- 
और अपनी ताक के शीर्ष-भाग को शान्त-भात्र से देखते रहना। 


एकाग्रता नहीं करनो है। 


पहला चरण : 
अब ओम का पाठ जोर से शुरू करना । 


«आधी आँख खुली, आधी बन्द और जोर से ओम्‌ का पाठ। 
और इतनी जल्दी-जल्दी ओम कहना कि ओव रलैपिंग हो जाए, 
एक मन्‍्त्र-उच्चार के ऊपर दूसरा मन्त्र-उच्चार हो जाए---- 

ओम्‌ ओम्‌ ओम 
« दो ओम के बीच जगह मत छोडना | 
«“पैसीना-पसीना हो जाना, सारी ताकत लगा देता । 


सकेत . सभी चरण दस-दप्त मिनट करें । 
ध्यान-सोपान ९९ 


बूसरा खरण * 
»» अब आँखें बन्द कर लेना । 
« जीभ तालु से लग जाए। 
« और इस तरह मुँह बन्द कर लेना कि कोई जगह न बचे | 
« अब ओम का उच्चार करना भीतर--मन मे । 
« अब तुम अपने भीतर मन मे ही गुजाना-- ओठ का, जीभ का, कठ का कोई 
उपयोग न करना, सिर्फ मन मे ओम्‌ ओमू ओम गुजाना। 
लेकिन गति वही रखना, तीव्नता वही रखता 
कि शरीर के भीतर ही भीतर कम्पन होने लगे--ओम्‌ ओम ओम । 


तोसरा चरण 
अब इस भाँति गर्दन झुका लेना कि तुम्हारी दादी तुम्हारी छाती को छूने लग्रे। 
जैसे गर्दन कट गयी। 
» और अब तुम मन में भी गुँजार मत करना। 
- अब तुम सुनने की कोशिश करना--जैसे ओकार भीतर हो ही रहा है॥ 
अब तुम साक्षी हो जाना। 


तुम्हारा साक्षित्व ही शिवत्व है। 
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साधना सोपान : प्रवेश के पूर्व 


आगे के इन पृष्ठी मे ध्यान की निष्क्रिय विधियाँ सग्रहीत की गयी हैं। 
ये ध्यान-विधियाँ भगवानुश्री के विविध प्रवचन-सकलनो--- यथा 


१ मैं मृत्यु सिखाता हूँ, २ साधना पथ, ३ युक्रान्द--पाक्षिक पत्रिका 
४ जिन-सूत्र भाग-तीसरा, ५ ध्यान एक वैज्ञानिक दृष्टि, 

६ ताओ उपनिषद्‌ भाग-दूसरा, ७ कहे कबीर दिवाना, 

८ सूली ऊपर सेज' पिया की, ९ गीता-दर्णन अध्याय-दसर्वाँ, 

१० महावीर मेरी दृष्टि मे, ११ $8शौ४५७ अग्रेजी-द्विमासिक 

१२ "४०6 छ००८ ० 5९०7०४६ ४० ॥, १३ रजनीश दर्शन---ट्विमासिक 
१४ १५ मैं मृत्यु सिखाता हुँ, १६ ताओ उपतिषद भाग-पहला, 

१७ प%6 एप्रष्णपशा8 4086०४ए एण 7, 

१८-१९-२० गीता दर्शन अध्याय-चौथा, 

२१ गीता-दर्शन अध्याय-ग्यारहवाँ से क्रमश सगुहीत की गयी है। 


इन विधियों को राजयोग की विधियाँ कहना असगत न होगा, 
क्योकि ये प्रायः मन से प्रारम्भ होती है, मल का सहयोग इनमे अनिवायं है। 
हाँ, कुछ विधियाँ इनमे ऐसी भी है, जिनके लिए सिर्फ समझ पर्याप्त है। 


इन विधियों मे सलग्न होने से पहले इनका ठीक-से अध्ययत्त कर लेना उचित 
होगा--पश्चात्‌ आप अपनी समस्या, जरूरत व सुविधा के अनुकूल विधि 
चुनकर उसका अभ्यास कर सकेंगे। 

इनमे कुछ विधियाँ तो ऐसी हैं, 

जिनके लिए अछग से समय निकालने की आवश्यकता ही नहीं है, 
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अपने काम-काज मे लगे हुए आप इनका अभ्यास कर सकते है। 


जैसे “मूलबध'” है या “यौन-मुद्रा '-- 

इनके अभ्यास के लिए जलूग से समय निकालने की आवश्यकता नहीं है। 
जहाँ भी, जब भी मन को कामवासना पकड़े, 

तभी और वही इन विधियों का अभ्यास करना है। 


या फिर “आत्मोपलब्धि की पाँच तान्त्रिक विधियाँ” की 'छठवी विधि' है । 
काम-काज में लगे हुए ही उसे साधना है, उसे निरन्तर करना है। 


फिर हे “सयम साधता” तथा “शान्ति सूत्र नियति की स्वीक्ृति””। 
इनके लिए तो सिर्फ थोडी समझ, थोडो अवेयरनेस, थोडा होश ही काफी है। 
शेष विधियों मे जो आपको स्वे, जो आपके मन को भाये, 

उसका अभ्यास आप करे। 


पर मेरी समझ से अगर इस प्रकार का क्रम आप रख पाये--- 
तो बडी तीब्रता से ध्यान मे गति हो सकती ह। 


मुबह, जगते ही, पाँच मिलट या प्रयोग “खिलखिला के हँसना” | 

दिन मे ध्यान की कोई भी एक स्व॒तन्त्र तथा एक सहायक सक्रिय विधि तथा 
एक निष्क्रिय विधि तथा “रात्रि ध्यान--ओ559” । 

इतना कर लेना बहुत काफी हे। 


लेकिन यह नियम नहीं ह, सुझाव है। 

आप चाह तो एक सक्रिय विधि तथा एक निश्क्रिय विधि करे | 

अथवा सक्रिय विधि के साथ---या निष्क्रिय विधि के साथ 

“खिलखिल्प के हँसना” व “रात्रि ध्यान---ओ555” जोड हें । 

पर जैसा आपको ठीक लगे--आपकी जैसी सुविधा, जरूरत और रुचि हो। 


साधको को इस विधियों के अभ्यास मे कठिनाई न हो, 
इसलिए विधियों का सार “सार-सक्षेप”” शीप॑क से-- सूत्र-रूप मे 
हर विधि के अन्त मे बडे अक्षरों मे रख दिया हे । 


१०४ रजनीश-ध्यान-गोंग 


“१, निष्क्रिय ध्यान-१ 


आराम से कसी भी आसन मे, जैसा आपको सुविघापूर्ण लगे, बैठ जाएँ। 
रीढ और गर्दन बिलकुल सीधी रखनी है। 

शरीर के सारे हलन-चलन को छोड दें । 

फिर आँखें बन्द कर ले। 

आँखे बन्द करते समय यह ध्यान रहें कि आँखो पर कोई तनाव न.पड़े। 
पलक! को बिलकुल ढीला छोड देना है। 

ओठ बन्द हो और जीभ ताल से लगी हो | 

श्वास शान्त, धीमी, पर गहरी लेनी है--- 

और ध्यान नाभि के पास रखना है। 


नाभि-केन्द्र पर ब्वास के कारण जो कम्पस माछूम होता हे, 

उसके प्रति कोई प्रतिक्रिया नही करें, 

उस पर कोई विचार नही करें। 

शब्द न हो और हम अकेले साक्षी हो। 

जो भी हो रहा है, हम केवल उसे दूर खडे जान रहे हैं, 

ऐसे भाव मे अपने को छोड देना है, 

उसके प्रति जागरूक बने रहना है। 

केवल देखते रहना है--विचार को, इवास को, नामि-स्पन्दत को-- 
और कोई प्रतिक्रिया नहीं करनो हे । 


ऐसे ही क्षण मे कुछ होता है, जो हमारे चित्त की सृष्टि नही है। 

जो हमारी सृष्टि नहीं, वरन्‌ जो हमारा होना है, हमारी सत्ता हे--- 
वह उद्धाठित हो जाती है और हम आश्चर्यों-के-आश्चय॑ 

स्वय के समक्ष खडे हो जाते है ! 
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२. निष्छिय ध्यान-२ 


ध्यान में, हमे उस जगह जाना है जहाँ मरने का कोई उपाय नही रह जाता-- 
भीतर, भीतर, और भोतर। 

बाहर की वह सारी परिधि छोड देनी है, जो मृत्यु मे छूट जाती है। 

भृत्यु मे शरीर छूट जाता है, भाव छूट जाते है, विचार छूट जाते हैं, 

मित्रता छूट जाती है, शत्रुता छूट जाती है--- 

रह जाते है सिफे अकेले हम, सिर्फ चेतना रह जाती है। 


तो ध्यान मे सब छोडकर मर जाना है। 
सिर्फ इतना हो रह जाये कि “मै जानता हुआ, द्रष्टा-मात्र रह जाऊँ । 
इस ध्यान-विधि मे चार चरण हैं । 


पहला चरण 
प्रथम चरण है, शरीर की शिथिलता--रिलेग्जेशन । 


शरीर को इतना शिथिल छोड देना है कि ऐसा लगने लगे 

कि वह दूर ही पडा रह गया है, हमारा उससे कुछ लेना-देना नहीं है। 
करेर ले सपरे कार भो फीरर स्कीएल केस हे ५ 

हमने शरीर मे ताकत डाली है। 

जितनी ताकत हम शरीर मे डाल्ते है, उतनी पडती है, 

जितनी हम खीच लेते है, उतनी खिच जाती है । 


आपने कभी ख्याल किया है किसी से झगडा हो जाये 

तो आपके शरीर मे ज्यादा ताकत कहाँ से आ जाती है? 

आप इतना बडा पत्थर उठाकर फेंक सकते है क्रोध की हालत मे, 
जितना बडा पत्थर आप शान्ति की हालत मे हिला भी न सकते थे ! 
कभी आपने सोचा है कि शरीर आपका ही है, 

लेकिन यह ताकत कहाँ से आ गयी ? 

यह ताकत आप डाल रहे है। 

जुरूरत पड गयी है, खतरा है, मुसीबत है, दुश्मत सामने खडा है, 
पत्थर को उठाएँ नही तो ज़िन्दगी खतरे में पड जायेगी | 


१०६ रजनीश-प्याग-पोग 


और आप अपनी सारी ताकत शरीर मे डाल देते हैं। 


, “रीर में हमारी शक्ति डाली हुई है, 

लेकिन निकालने का हमे कोई पता नहीं कि हम वापिस कैसे निकालें। 
रात मे हमे इसीलिए आराम मिल पाता है 

कि अपने-आप शक्ति भीतर वापिस चली जाती है 

और शरीर शिथिल होकर पड जाता है, ॒ 
सुबह हम फिर ताजे हो जाते है। 

लेकिन कुछ लोग रात को भी अपनी शक्ति बाहर नही निकाल पाते है, 
दरीर मे शक्ति रह ही जाती हे । 

तब नींद मुश्किल हो जाती है। 

इनसोमनिया या नीद का न आना सिर्फ एक ही बात का लक्षण हे 

कि शरीर मे डाली गयी ताकत पीछे लौटने का रास्ता नहीं जानती है | 


इस ध्यान-प्रयोग के पहले चरण में 

दारीर से सारी शक्ति को भीतर खीच लेना है। 

और यह बडे मजे की बात हूं 

कि सिर्फ भाव करने से शक्ति अन्दर वापिस लौट जाती है। 
अगर थोडो देर तक कोई मन में यह भाव करता रहे 

कि मेरी भक्ति अन्दर वापिस लौट रही है 

और भरोर शिचिल होता जा रहा है, 

तो बह पायेगा कि घरीर शिथिल हो गया। 

और झरीर उस जगह पहुँच जायेगा 

कि खुद ही अपना हाथ उठाना चाहे तो नहीं उठा सकेगा। 
इतना सब शिथिल हो जायेगा । 


पहली बात है, शरीर से सारे प्राण का भोतर वापिस पहुँच जाना। 
तो शरीर खोल की तरह बाहर पडा रह जायेगा--. 

और बराबर ऐसा दिखाई पड़ेगा कि हम अलग हो गये हैं 

और शरीर की खोल बाहर पडी है--वस्त्रो की भाँति । 
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€्झत इस प्रथम चरण मे पहले बैठ जाएँ या लेट जाएँ--- 
जैसा आपको सुविधापूर्ण लगे । 
लेट जाना सरल पडेगा । 
फिर आंखे बन्द कर ले। 
आँखें बन्द करने का अर्थ पछको पर तनाव डालना नही हे-- 
बस, पलको को ढीला छोड़ दे और आँखो को स्वत बन्द हो जाने दे 
दारीर को भी ढीला छोड दें और दो-तीन मिनट तक 
हृदयपूवक भीतर यह भाव करे कि 'शरीर शझ्िथिल हो रहा है 
शरीर शिथिल हो रहा हे शरीर शिथिल हो रहा है! 
यह भाव करते हुए शरीर को भी हर आर से ढीला छोडते चले जाएँ | * 


हर 


दूसरा चरण 

फिर दूसरी बात हे व्वास को शिथिल छोडना । 

इवास और गहरे मे हमारे प्राणो को पकडे हए है । 

इसलिए ह्वास के टूटते ही आदमी मर जाता ह। 

इवास गरीर और आत्मा के बीच सेतु ह, वही से हम बंधे हुए है। 


बहुत प्रयोग इस सम्बन्ध मे होते है। 
अगर बोई व्यक्ति अपनी इवास को पूरा शिबिल छोड दे, शान्त छोड दे, 
तो क्‍या हाता है ? 
धीरे-धीरे वास उस जगह आ जाती है 
कि भीतर पता ही नही चलता है 
कि इवास चल रही हे कि नही चल रही है। 
कई बार शक हो जाता है कि कही मैं मर ठो नहीं गया | 
हवास इतनी शान्त हो जाती है कि पता ही नहीं चलता 
कि चल रहो है या नहीं चल रही है। 


इवास को ठहराना नहीं हे । 
जिसने ठहराया, उसकी श्वास कभी नही ठहरेगी। 
यदि ठहराया तो इवास बाहर निकलने की कोशिश करेगी। 
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अगर बाहर रोका तो भीतर जाने की कोशिश करेगी। 
इसलिए अपनी तरफ से कुछ नहीं करना है, 
सिर्फ शिथिल छोडते जाना हे--- गान्त बान्त और शान्त। 
धीरे-धीरे श्वास एक बिन्दु पर जाकर ठहर जाती है। 
इवास एक क्षण को भी ठहर जाये, तो उसी क्षण 
आत्मा और शरीर के वीच अनन्त फासला दिखाई पड जाता है। 
जैसे बिजली चमक जाये अभी--- 
और मुझे आप सबके चेहरे दिखाई पड जाएँएक क्षण मे । 
फिर बिजली खो जाये । 

लेकिन मैने आपके चेहरे देख लिये। 
ठीक एक क्षण को जब श्वास बिलकुल मध्य में ठहर जाती है, 
तो उस क्षण में ब्रिजली परे व्यक्तित्व में कौध जाती हे--- 
और दिखाई पड़ जाता है कि शरीर अलग, मै अलग । 
भृत्यु घटित हो गयी। 


तीसरा चरण 

तीसरे तल पर मन को शिथिल छोडना है। 

क्योकि अगर उवास भी शिथिल हो जाये और सन शिश्विल न हो पाये, 
तो बिजली कौध जायगी, लज्नि आपको दिखाई नहीं पटेगा कि क्या हआ। 
क्योकि मन' तो अपने विचारों मे उल्झा रहेगा! 

अगर यहाँ बिजली चमक जाये और मै अपने ख्यालों मे खोया रहेँ, 

तो बिजली चमक जायेगी तब मुझ पता चलेगा कि कुछ हो गया | 
लेकिन तब तक बिजली चमक चुकी हे 

और मै अपने विचारों में खोया रह गया हूँ। 

बिजली तो चमक जायेगी इवास के ठहर जाते ही, 

लेकिन उस पर ध्यान तभी जायेगा जब विचार भी बन्द हो गये। 

नही तो ध्यान नहीं जायेशा और मौका चूक जायेगा। 

इसलिए तीसरी चीज है विचार वो शिथिल छोड देना । 

तो तीसरे चरण मे मन को भी शिश्लि छोड दे, 
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और भाव करे कि “विचार शान्त होते जा रहे हैं 
विचार ज्ञान्त होतेजा रहे है. विचार श्ान्त होते जा रहे हैं ।' 


चोथा चरण 

ये तीन चरण हम प्रयोग करेगे और चौथे चरण में हम दस मिगठ--- 
या उससे अधिक, जिलली देर तक आब इस अवस्था में रह सकते हो--- 
के लिए चुपचाप वैठे रहेगे। 

इस अन्तिम चरण में जो भी भीतर होता हो, 

उसे साक्षी-मात्र मे देखते हुए मौत में ठहर जाना हे । 

इसी मौन के ज्िसी क्षण मे मृत्यु घटित हो जाती है। 

और आप होशपूवक देखते रह जाते हैं 

कि भाप मृष्यु के भी दृष्टा है, मृत्यु भी पार है । 


गही अमृत की उपलब्धि है । 


निष्क्रिय ध्यान-२ सार-पक्षेप 


, पहले चरण में लेट जाएँ या बैठ जाएँ और मबाँखें बन्द कर ले। 
शरीर को भी ढोला छोड दे और दौ तोन मिनट तक 
हृदयपूवंक भीतर यह भाव करे शरीर शिथिल हो रहा है 
शरोर शिथिल हो रहा हे शरीर शिथिल हो रहा है 
दूसरे चरण में श्वास को शिथिल छोड दे 
और दो तीन मिनट तक भाव कर कि वास शिथिल हो रही है - 
इवास दिधिल हो रही है श्वास शिथिल हो रही है 


तीसरे चरण मे मन को भी शिथिल छोड दे 
ओर भाव करें क विचार शान्त होते जा रहे है 
विचार शान्त होते जा रहे है विचार शान्‍्त होते जा रहे हैं . 


चोथे चरण मे दस मित्तट या अधिक चुपचाप पडे रहे-- 
जो भी भीत्तर हो उसे साक्षी-भाव से देखते हुए मौन मे डूब जाएँ।? 
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३. बहुना, सिदना, तयाता 


पहला प्रयोग * पाँच सिनट 

आँखें आहिस्ता से बन्द कर ले और गरोर को ढीला छाड दें। 

किसी तरह का शरीर पर कोई तनाव, स्ट्रेन न रह जाये। 

कल्पना करें पहाडो के बीच में एक वडी नदों बही जा रही है। 

जोर की लहरे हैं, जोर का बहाव है, पहाडी नदी है। 

भीतर देखे कि दो पहाडो के बीच मे एक बडी नदी तेजी से बही जाती है? 
जोर का बहाव है, जोर की आवाज है, लहरें है, तेज गति है--- 

और नदी वही जा रही हे । 


देखे, उसे स्पष्ट देखे । 
नदी तेजी से बही जा रही है, बह साफ दिखाई पडते लगी है । 
इस नदी मे आपको उतर जाना है, लेकित तैरना नहीं है, 
जस्ट फ्लोटिंग । 
इस नदी मे आप उतर जाएँ और बहता शुरू कर दें। 
हाय-पैर न चलाएँ, सिर्फ बहे जाएँ, बहे जाएँ, बहे जाएँ। 
हाथ-पैर चलाएँ हो मत, तैरना नहीं हे, सिरफ्रे बह जाना हे । 
नदी में हमने अपने को छोड दिया ह-- आर नद। भागी चलो जा रही है--- 
और हम उसमे बहे चले जाते है। 
बहे जा रहे हैं, बहे जा रहे है, बहे जा रहे हैं। 
कही पहुँचना नहीं हे, किसी किनारे पर नहीं जाना हे, कोई मजिल नहीं है। 
इसलिए तैरने का कोई सवाल नहीं हु-- बस, सिफे बहुता हे । 
छोड दे और बहे। 
नदी मे बहने की जो अनुभूति होगी, 
बहू फिर ध्यान को समझने मे सहयोगी होगी । 
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एक पाँच मिनट के लिए अपने को उस नदी में छोड दे और बहते जाएँ। 
नदी का कोई अन्त ही नही है, वह बही ही चली जा रही है । 

आप भी उसमे बहते रहे। 

कुछ करना नही हे । 

हाथ-पैर भी नही चलाता हं, सिर्फ बहते जाना हे, बहते जाना है। 


देखे, नदी बह रही है, आप भी उसके साथ बहने लगे है। 
ज़रा भी तैरना नही है। 
पाँच मिनट के लिए मै चुप हो जाता हँ--- 
आप बहने का, फ्लोटिग का अनुभव वरे। 
बहे जा रहे है, बहे जा रहे है, नदी मे छोड दिया है। 
ज़रा भी तैरना नही हे, हाथ-पैर भी नहीं हिलाना ह, बहे जा रहे हैं । 
जैसे एक सूखा पत्ता नदी में बहता चला जाता हो, एसे ही छोड दें। 


देखे, बहते चले जाएँ 

और बहने के साथ ही एक अनुभव होना शुरू हो जायेगा-- 
समपंण का, सरेण्डर का। 

नदो के साथ छोड दे अपने को-- 

“लेट गो” का एक अनुभव होना बुरू हो जायेगा। 


बहे, बहते चले जाएँ। 
नदी तेजी से बहती जा रही हे, 
लहरे तेजी से भागी जा रहो है, 
आप भी नदी में छूट गये है और बहे जा रहे है। 
कुछ करना नही है, बहते चले जाना है। 
बिलकुल छोड दें और बह जाएँ । 
नदी और तेजी से बही जा रही है, बही जा रही हे, 
इसको ठीक-से अनुभव कर लें। 
बहने की इस प्रतीति को, 
चहने के इस अनुभव को ठीक-मे समझ लें 'क्या है', 
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फिर ध्यान मे बह सहयोगी होगा। 

ठीक-से समझ लें कि यह बह जाने का अनुभव क्या है--- 
जब हाथ-पैर भी नही चल रहे है 

ओर नदी हमे लिये जा रही है, लिये जा रही है। 

सब-कुछ नदी कर रही है, हम कुछ भी नहीं कर रहे है--- 
इसे टीक-से देख लें ताकि यह रुयाल मे गह जाये 

सब-कुछ नदी कर रही है, हम कुछ भी नही कर रहे हैं, 
हम सिर्फ बह रहे है एक सूखे पत्ते की तरह। 


अब धीरे-धीरे आँख खोल लें और दूसरा प्रयोग, पाँच मिनट के लिए, 
मैं कहता हैँ, वह समझ छे और दूसरा प्रयोग करे। 
धीरे-धीरे आाँख खोल ले । 


दूसरा प्रयोग : पाँच सिनट 

ध्यान है, समर्पण । 

ध्यान हु, अपने को खो देना । 

घ्यान हैं, मिट जाना। 

ध्यान है, सब भाँति विसर्ज्ति हो जाना। 

हमारा गिरना जरूरी है, हमारा मिटना जरूरी है, हमारा होना बाधा है ४ 
जैसे एक वृक्ष को कोई काट दे और वृक्ष गिर जाये, 

जैसे एक बीज जमीन पर पडा हो और टूटे और मिट जाये, 

ठीक ऐसे ही, हमे भी भी तर से बिखर जाना और मिट जाना है। 


दूसरा प्रयोग इस मिटने की दिशा मे समझे । 

आँख बन्द कर लें और अपने को ढीला छोड दें । 

पहली बात हमने समझी बहने की, दूसरी बात समझें मिटने की--- 
बिलकुल मिट जाने की । 

आँख बन्द करें] 

बहुत आहिस्ता से आँख बन्द कर लें और शरीर ढोला छोड दें। 
आँख बन्द कर ली है, शरीर ढीला छोड दिया है। 
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दैखें, सामने एक चिता जल रही है। 

कूकडियाँ है, जोर से आग की लपटें पकड गयी है, चिता जोर से जल रही है। 
'चिता को जलता हुआ देखें। 

लकडियो मे आग पकड गयी हे, चिता का जलना शुरू हो गया है। 

ठीक-से देखे, चिता को आग पकड गयी है। 

रलपटें जोर से ऊपर भाग रही हैं आकाश की तरफ, चिता णल रही है। 


दूसरी बात ख्याल से देखें कि इस चिता को आप देख ही नहीं रहे हैं, 
इस चिता पर आप चढ़े हुए हैं। 

आप ही इस चिता पर चढा दिये गये है, 

सब मित्र, प्रियजन चारो ओर खडे हुए है, 

आग लगा दी गयी है, 

आप चिता पर चढ़ा दिये गये है। 

लकडी ही नही, आप भी जल रहे है । 

लकडियो मे लपटें लगी है और आप भी जले जा रहे हैं। 

थोडी देर मे सब राख हो जायेगा---लकडी भी और आप भी | 
अपने को ही चिता पर चढा हुआ अनुभव करें। 


देखें, सामने अपना ही शरीर उस चिता पर चढा है 
ओर आग मे जला ना रहा हे । 

एक पाँच सिनट इस अनुभव को करें, 

ताकि मिटने का बोध ख्याल मे आ सके। 

एक दिन चिता जलेगी ही। 

एक दित आप उस पर चढेंगे हो । 

सभी को उस पर चढ जाना है। 

तो आज अपने मन के सामने ठीक-से देख लें---- 
चिता की जलती हुई लपटे, 

आकाश की तरफ भागती हुई अग्नि-जिखाएँ, 
ओर आप चढ़े है। 


लकड़ियों ही नही जल रही है, आप भी जले जा रहे है । 
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देखें, जोर से छपटें बढती चली जांती हैं, आपका शरीर भी जला जा रहा है # 
थोडी देर मे आग भी बुझ जायेगी, राख रह जायेगी, 

लोग विदा हो जायेंगे, मरघट खाली, सुनसान हो जायेगा । 

अब देखें, चिता पर चढ़े हुए हैं आप । 

मैं चुप हो जाता हूँ, लपटें जलती रहेगी । 

आपको कुछ करना नही है, लपठें जलेंगी, जला देंगी--- 

सब राख हो जायेगा। 

थोडी देर भीड खडी रहेगी मित्रो की, प्रियजनो की---आसपास--- 
फिर वे भी विदा हो जायेंगे, 

फिर राख ही पडी रह जायेगी। 

मरघट सुनसान रह जायेगा। 


देखें, शुरू करें, लपटे साफ देखे। 

ऊपर आप ही चढे हुए है और जल रहे है। 

कुछ करना नही है। 

जलने मे क्या करना हे ? 

जल जाना है। 

आग काम कर देगी। 

लपटे काम कर देंगी । 

आपको तो कुछ नही करना हे, जल जाना है, मिट जाना है। 

पाँच मिनट के लिए आग पर, चिता पर अपने को चढा हुआ देखते रहे » 
फिर धीरे-घीरे लूपटे बुझ जाएँगी, सब शान्त हो जायेगा । 


इस मिट जाने के अनुभव को ठीक-से स्मरण रख लेना, 
वे ध्यान मे काम पड सकेंगे। 

लपटें बढती जा रही हैं, शरीर जलता जा रहा है, 
आप भी मिटते चले जा रहे हैं। 
सब धुआँ हो जायेगा, सब राख हो जायेगी, मरघट छान्त हो जायेगा। 
ज्रा भी अपने को बचाने की कोशिश सत करना, छोड देना रूपटों मे-- 
ताकि सब जल जाये, सब मिट जाये, सब राख हो जाये। 


साधना-सोपान ब्पृषू 


देलें, लपटे बढती चली जाती हैं, धुआँ बढता चला जाता है, 
सब जला जा रहा है। 

आप भी जले जा रहे हैं, मिटे जा रहे हैं--- 

इसे बहुत साफ देव लें ताकि यह ध्यान में सहयोगी हो जाये । 
क्योकि ध्यान भी एक तरह की मृत्यु ही हे। 

देखे, साफ देखें 

सब जल रहा है, सब मिट रहा हे, सब समाप्त हो रहा है । 
और आपको कुछ भी नहीं करना हे | 

बस मिट रहा है, सब समाप्त हो रहा है । 

और आपको कुछ भी नहीं ऊरना हे, बस जछ जाता हैं, मिट जाना है । 
आग सब काम कर रही है, जलाए दे रही ह। 

लपटें भागी चली जा रही है, सब मिंटता चला जा रहा है। 
नदी मे तो वैर भी सकते थे, यहाँ तो तैर भी नही सकते है। 
यहाँ तो तैरते का कोई उपाय ही नही हे। 

सब मिटा जा रहा हे। 

लपटे सब समाप्त किये दे रही हैं। 

देखें, धुआँ रह जायेगा, रास रह जायेगी, मरघट सुनसान हो जायेगा, 
लोग विदा हो जाएँगे। 

हवाएँ चल रही है, लपटें और जोर से बढ़ी जा रही हैं। 
हवाएँ लपटों को बढाये दे रही है-- 

सब जला जा रहा है सब जला जा रहा है । 

थोडी देर मे सब राख हो जाग्रेगा । 

हवाओ में लपटे और ज़ोर पक्रड रही है। 


देखें, सब जल गया है, लपटें बुझती जा रही है, राख पडी रह गयी है, 

लोग विदा होने लगे है, मरघट पर सन्नाटा छा गया है। 

इवाएँ फिर भी चलती रहेगी, राख उडती रहेगी, मरघट पर कोई न होगा। 
रोग विदा होने लगे, सब सन्नाटा हो गया, आप मिट गये हैं, 

राख ही पडी रह गयी है। 
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इसे ठीक-से देख ले । 

यह ध्यात मे देखना अत्यन्त जरूरी है! 

ठीक-से देख लें, सब पद हुआ रह गया है। 
राख ही पडी रह गयी है। 

बुओ हुए अगार रह गये है । 

लोग जा चुके हैं और मरघट पर कोई नहीं हे । 
आग भी बुत गयी है और आप भी मिट ये हैं। 


अब धीरे-ीरे आँख खोल ले और तीसरे प्रयोग को सम में और उसे कर । 
घीरे-धीरे आँख खोल ले और बैठ जाएँ । 


पहली बात हे यह समझ लेना कि बहने का अर्थ क्‍या है, 
दूसरी बात है यह समझ लेना कि मिटने का क्‍या अथ है, 
और अब तीसरी बात समसनी हे, 

तीसरी बात का ताम है, “तथाता”---सचनेस '! । 


यह तीसरी बात उन दोनो से ज्यादा आगे ले जानेवाली है। 

यह हीसरा बिन्दु हे, तथाता । 

तो पाँच मिनट चोज़ें ऐसी है, हमे कुठ करना नही है । 

करने का कोई उपाय भी नहीं है। 

हम नही थे, तब भी चीजे ऐसी थी। 

समुद्र तब भी इसी तरह शोर करता रहा, 

कौवे बोलते रहे, पक्षी चिल्लाते रहे, रास्ता चलता रहा। 

हम नही होगे, तब भी चीजे ऐसी ही होगी। 

तो जब हम हैं, तब भी चीजे ऐसी रहे तो अडचन' क्या है, कठिनाई क्या है? 
हमारे 'होने-न-होने' का इस सारे से क्या सम्बन्ध ₹ 


आँख बन्द करे आहिस्ता से। 

आँख ढीली छोड दे, शरीर को आराम मे छोड दे । 

शरीर को ढीला, रिलेक्स छोड दे । 

आँख बन्द कर लें, शरीर ढीला छोड दें ओर अब तीसरे प्रयोग में उतरें। 
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होसरा प्रयोग - पाँच सिनट 
तथाता, चीजे ऐसी है। 
हमे कूछ करना नहीं है चीजें ऐसी हैं ही, जगत ऐसा है ही। 
फिर कौन-सी तकलीफ है चोजें ऐसी है? 
बच्चा, बच्चा हे, बूढा, बूढा हं, स्वस्थ, स्वस्थ है, बोमार, बीमार है, 
पक्षी आवाज कर रहे हैं, घास हरी 6, आकाश नीला है, 
कही धूप पड रही है, कही छाया हे-- ऐसा हैं। 


अब ख्याल करें, चीजें ऐसी है। 
हमारा कोई विरोध नही है, इन चीजो के बीच मे हम भी हैं। 


एक पाँच मिनट ऐसा रूयाल करे 

कोई विरोध नही है, कोई विरोध नहीं है, कोई दिरोध नही है--- 
जो है, जैसा हैं, हम उससे राज़ी है। 

न हम कुछ बदलना चाहते है, न कुछ हम भिटाना चाहते हैं, 

न कुछ हम बताना चाहते---जैसा ह, वैसा ह, हम उससे राज़ी है। 


एक पाच मिनट के लिए इस राजी होने वी स्थिति मे अपने को छोड दें। 
देखे, यह कौदे की आवाज और तरह की सुनाई पडेगी | 

जब हम राजी हो जायेंगे तो यह कौंवे की आवाज और तरह की सुनाई पडेगी। 
कोई विरोध नही है तो हमारे और इसके बीच की दीवार टूट जायेगी । 


सुनें--- सडक की आवाज और तरह की सुनाई पडेगी। 
अगर हमारा कोई विरोध नही है 

तो सडक की आवाज और तरह वी सुनाई पडेगी १ 
समुद्र का शोर अब दुश्मन की तरह नही मालूम पडता, 
एक डिस्टर्बेन्स नही सालूम पडता । 


सुनें, हमारा कोई विरोध नही हे जो है, जैसा है---है। 
पाँच मिनट के लिए जो हे, उससे राज़ी होकर डुब जायें। 
देखे, अब धूप वैसी मालूम नही पढत्ती, जो है, है। 
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कुछ भी वैसा माझूम नहीं पढता। 
हम शत्रु की तरह नहीं हैं, एक मित्र की तरह हैं जो है, उससे राज़ी है 


इस तीसरे सूत्र को भी ठोक-से ध्यान मे रख लेना 

तथाता, सचनेस, चीजे ऐसी हैं। 

इसे ठीक-से समझ लेना कि चीजे ऐसी हैं 

कोई विरोध नही, कोई शत्रुता नहीं । 

कुछ अन्यथा हो, इसकी आर्काक्षा नहीं, चीजें ऐसी है। 

धूप गरम हे, छाया सर्द है, समुद्र अपने काम में लगा है, 

रास्ते पर चलनेवाले लोग अपने काम मे लगे है, जरा भी विरोध न रखें--- 
बस, ऐसा हो रहा है, हो रहा है, हो रहा है और हम जान रहे है। 
कुछ बदलना नहीं है, कुछ मिटाना नहीं है, कुछ परिवर्तन नही करना है। 
इस तीसरे सूत्र को ठोक-से समझ लेना, 

क्योकि ध्यान की गहराई में जाने के लिए यह अत्यन्त ज़रूरी है। 

चीजे ऐसी हैं। 


अब धीरे-धीरे आँख खोल ले। 
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न 


४. कल्पना-भोग 


किसी सुन्दर युवती को देखकर 

जाने क्यों मन उसको ओर आकर्षित हो जाता है| 

मेरी उम्र पचास की हो गयी है, फिर भो ऐसा क्‍यों होता है ? 
मुझे क्या करना चाहिए, कृपया मार्ग-निर्देश करें। 


जाग के अपने मन में दबी हुई वासनाओ का अन्तर्दर्शन करना होगा। 
अब मत दबाओ, कम-से-कम अब मत दबाओ | 

अब तक दबाया, उसका यह दृण्फल है, अब इस पर ध्यान करो । 
क्योकि अब उम्र भी नही ह॑ कि तुम स्त्रियों के पीछे दोडो । 

बह बात जेचेगी नही। 


अब, जो जीवन मे नहीं हो सका है उसे ध्यान मे घटाआ। 

अब एक घत्टा रोज्ञ आँख बन्द कर के कल्पना को खुली छूट दो, 

वो किन्‍्ही पापों मे ले जाय-- जाने दो, 

तुम रोको मत, 

तुम साक्षी-माव से उसे देखो कि यह मन जो-जो कर रहा है--- मैं देखूँ । 
जो शरीर के द्वारा पूरा नही कर पाये, वह मन के द्वारा पूरा हो जाने दो । 
तुम नियम से कामवासना के लिए एक घन्टा ध्यान मे लगा दो। 

आँख बन्द कर लो और जो-जो तुम्हारे मन मे कल्पनाएँ उठती है, 

स्वप्न उठते है--जिनको तुम दबाते होओगे निश्चित ही--- 

उनको प्रकट होने दो । 


घबडाओ मत, क्योकि तुम अकेले हो । 
किसी के साथ कोई पाप कर भी नही रहे हो । 
किसी को कोई चोट पहुँचा भी नही रहे हो। 


१२० रजनीश-ध्यान-योग 


किसो के साथ तृम कोई अभद्र व्यवहार भी नही कर रहे हो... 
कि किसी स्त्री को घूर के देख रहे हो। 
तुम अपनी कल्पना को ही घूर रहे हो।॥ 


लेकिन पूरी तरह घूरना और उसमे कजूसी मत करना। 

मन बहुत कहेगा कि “अरे ! इस उम्र मे यह क्‍या कर रहे हो ?”” 

मन बहुत बार कहेगा कि यह तो पाप है। 

मन बहुत बार कहेगा कि शान्त्र हो जाओ, कहाँ के विचारों मे पड़े हो । 
भगर उस मन की मत सुनना-- कहना, 

कि एक घनन्‍्टा तो दिया है इसी ध्यान के लिए, इस पर ही ध्यान करेंगे। 
और एक घन्टा जितनी स्त्रियो को जितना सुन्दर बना सको, बना लेना । 
इस एक घन्टे मे जितने “कल्पना-भोग”” में इब सको, डूब जाना। 

और साथ-साथ पीछे खडे देखते रहना कि मन क्या-क्या कर रहा है--- 
बिना रोके, बिना निर्णय किये कि पाप है, कि अपराध है। 

कुछ फिकर मत करना! 


तो जल्दी ही, 

तीन-चार महोने के निरन्तर प्रयोग के बाद हल्के हो जाओगे, 
मन से धुआँ निकल जायेगा। 

तब तुम अचानक पाओगे बाहर स्त्रियाँ हैं, 

लेकिन तुम्हारे भन मे देखने की कोई आकाँक्षा नही रह गयी। 
और जब तुम्हारे मन मे किसी को देखने की आकाँक्षा नही रह जाती, 
तब लोगों का सौन्दय प्रकट होता है। 

वासना तो अन्धा कर देती है, सौन्दर्य को देखने कहाँ देती है ! 
वासना ने कभी सौन्दर्य जाता ? 

वासना ने तो अपने ही सपने फैलाये ! 

वासना दृष्पूर है, उसका कोई अन्त नही है। 


तुम चकित होओगे, 
अगर तुमने एक-दो महीते भी इस प्रक्रिया को 
बिता किसी विरोध को भीतर उठाये, 


साधना-सोपान १२१ 


बिना अपराध-भाव के निश्चित मन से किया, 

तो तुम अचानक पाओगे धुएँ की तरह कुछ बाते खो गयी। 
महीने-दो-महीने के बाद तुम पाओगे 

तुम बैठे रहते हो, घडी बीत जाती है, कोई कल्पना नही आती ! 
कोई वासना नही उठती | 


कल्पना-भोग . सार-संक्षेप 
* एक घन्टा रोज आँख बन्द कर के कल्पना को खुली छूट दो। 
वो किन्‍्ही पापो मे ले जाये-- जाने दा, तुम रोको मत। 
तुम साक्षी भाव से उसे देखो कि यह मन जो-जो कर रहा है, मे देखूं। 


१२२ रजनोदा-ध्यान-योग 


७५, सन्तुलन ध्यान-१ 


लाओत्से के साधना-सूत्रो मे से एक गुप्त सूत्र आपको कहना हूँ, 
जो उसकी किताबों मे उल्लिखित नही है । 

पर वह कानो-कान लाओत्से की परम्परा भे चलता रहा है। 
यह साधना है 

पालथी मारकर बैठ जाएँ और भीतर अनुभव करें 

कि एक तराजू, बैलेन्स है--- 

जिसके दोनो पलडे 

आपकी दोनो छातियो के पास लटके हुए हैं । 

ओर उसका काँटा ठीक आपकी दोनो आँखों के बीच--- 
तीसरी-आँख जहाँ समझी जाती है--- मे स्थित है । 

तराजू की डडियाँ आपके मस्ति०्क मे हैं, 

उसके दोनो पलडे आपकी दोनो छातियो के पास लटके हुए है। 
चौबीच घन्‍्टे ध्यान रखें कि वे दोनो पलडे बराबर रहे ओर काँटा सीधा रहे । 


लाओन्‍्से कहता है कि अगर भीतर उस तराजू को साध लिप्रा, 
तो सब सध जायेगा । 

लेकिन आप बडी मुश्किल मे पड़ेंगे! 

जब आप इसका प्रयोग करेंगे, तब आपको पता चलेगा 

कि जरा-सी साँस भी ली नही 

कि एक पलडा लीचे हो जायेगा, दूसरा पलूढा ऊपर हो जायेगा ! 
अकेडे बैठे हैं और एक आदमा बाहर निकल गया दरवाजे से -- 
उसको देखकर--- 

उसने कुछ किया भी नहीं है--- 

लेकिन इतने में ही एक पलडा ऊपर और एक नोचे हो जायेगा ! 


साधना-सोवान १२३ 


छाओत्से ने कहा है कि भीतर चेतना को एक सन्तुलन दें। 
जीवन मे सुख हो या दुख, 

सम्मान हो या अपमान, 

अन्धेरा हो या उजाला--- 

भीतर के तराजू को साधते चले जाएँ। 

तो चेतता एक दिन उस परम सच्तुलूत पर आ जाती है, 
जहाँ जीवन तो नही होता, अस्तित्व होता है, 

जहाँ लहरे नही होती, सागर होता है, 

जहाँ मैं नही होता, सब होता है। 


सन्तुलन ध्यान-१ सार-संक्षेप 
पालथी मारकर बेठ जाएँ 
और भीतर अनुभव करे कि एक तराजू है 
जिसके दोनो पलडे आपकी दोनों छातियो के पास लटके हुए हैं 
और उसका काँटा ठीक आपकी दोनो आखो के बीच में स्थित है। 
चोबीस घन्टे ध्यान रखे कि दोनो पलडे बराबर रहे 
गौर काँटा सीधा रहे ! 
अगर भीतर इस त्तराजू को साध लिया 
तो बाहर सब सध जायेगा। 


१२४ रजनीश-ध्यान-घयोग 


५. सन्तुलन ध्यान-२ 


तिब्बत की एक छोटी-सी विधि है “वैलेल्सिग'--- 
'सन्तुलन' उस विधि का नाम है। 


कभी घर मे खडे हो जाएँ सुबह स्नान करके, 

दोनो पैर फैला ले और ख्याल करें . 

आपके दाये पैर पर ज्यादा जोर पड रहा है 

कि बाये पैर पर ज्यादा जोर पड रहा है? 

अगर बायें पर पड रहा ह 

तो फिर आहिस्ते से जोर को दाये पैर पर ले जाएँ। 

दो क्षण दाये पैर पर जोर रखे, फिर बाये पर ले जाएँ। 


एक पन्द्रह दिन, सिर्फ शरीर का भार, बाये पर है कि दाये पर--- 
इसको बदलते रहे । 

और यह तिब्बती प्रयोग कहता है कि फिर इस बात का प्रयोग करे 
कि दोनो पर भार न रह जाये। 


एक तीन सप्ताह का प्रयोग और जब आप बिलकछ बीच मे होगे--- 
भार न बायें पर होगा, न दा्थें पर होगा-- 

जब आप बिलकुल बीच मे होगे-- 

तब आप #ब्बान में प्रवेश कर जायेंगे । 

ठीक उसी क्षण में आप ध्यान में चले जाएँगे । 


ऊपर से देखने पर लगेगा, इतनी-सी आसान बात 
करेंगे तो आसान भी मालूम पडेमी और कठिन भी । 
बहुत सरल मालम पडती है, दो पक्तियो मे कही जा सकती है, 


साधना-सोपान १२५ 


लेकिन लाखो लोग इस छोटे-से प्रयोग के द्वारा 

परम आनन्द को उपलब्ध हुए है। 

जैसे ही आप वैलेन्प्ड होने है--- 

न बायें पर रह जाते, न दायें पर रह जाते--- 

दोनो के बोच भे रह जाते है, 

वैसे ही आप पाते हैं कि वह वैलेन्सिग, सन्‍्तुलन--- 
आपकी कॉनन्‍्शसनेस का, आपकी चेतना का भी हो गया, 
चेतना भी बैलेन्स्ड हो गयी, चेतना भी सन्तुलित हो गयी। 


और तब तत्काल तीर को तरह भीतर गति हो जाती है। 


६ सन्तुरूत ध्यात-२ सार-सक्षेप 
सुबह स्नान करके खडे हो जाएँ, 
दोनो पैर फंला ले ओर ख्याल करें 
“आपके दाये पेर पर ज्यादा जोर पड रहा है कि बाये पर ?” 
अगर ब!ये पर पड रहा है 
त्तो आहिस्ते से जोर को दाये पर ले जाएँ--.- 
दाये पर पड रहा है तो बाये पर ले जाएँ। 
इसका प्रयोग करें कि दोनो पर भार न रह जाये। 
जब आप बिलकुल बीच मे होगे-- 
भार न बाये पर होगा, त दाये पर होगा-- 
: त्तब आप ध्यान में प्रवेश कर जाएंगे। 


१२६ रजनीश-ध्यान-योग 


७. मूलबंध : ब्रह्म ब्य-उपलब्धि को सरलतम विधि 


जीवभ ऊर्जा है--शक्ति है । 

लेकिन साधारणत तुम्हारो जोब॒न-ऊर्जा नीचे की ओर प्रवाहित हो रहो है। 
इसलिए तुम्हारी जीवन-ऊर्जा अन्तत कामवासना बन जाती है। 
कामवासना तुम्हारा निम्नतम चक्र है! 

तुम्हारी ऊर्जा नीचे गिर रहो है। 

ओर सारी ऊर्जा धीरे-धीरे काम-केन्द्र पर इकट्ठी हो जाती है। 

इसलिए तुम्हारी सारी शक्ति कामवामना बन जाती हे। 


बह जो मूलाधार चक्र है--जहाँ से ऊर्जा काम-ऊर्जा बनती है, 
उसे बाँध लेना है, उसे भिक्ोड लेता है। 

इसलिए योग ने--पतजलि ने--हठयोग ने-- 

बहुत-सी प्रक्रियाएँ खोजी है 'मुल” को बाँघने की। 

मूल अगर बँध जाए, तो ऊर्जा अपने-आप ऊपर उठने छूगती है, 
क्योकि नीचे का द्वार बन्द हो जाता है, अवरुद्ध हो जाता है। 


एक छोटा-सा प्रयोग, जब भी तुम्हारे मन मे काम-वासना उठे तो करो। 
तो धीरे-धीरे तुम्हे राह साफ हो जायेगी। 

जब भी तुम्हे लगे कि कामवासना मन को पकड रही है, तब डरो मत, 
श्ञान्त होकर बैठ जाओ और जोर से इवास को बाहर फेकरो---उच्छवास । 
भीतर मत लो श्वास को-- 

क्योकि जैसे ही तुम मीतर गहरी श्वास लेते हो, 

इवास काम-ऊर्जा को नीचे की तरफ धकाती है। 


तो जब तु कामवासना पकडे, तब एग्ज्हेल करो, बाहर फेंको श्वास को । 
नाभि को भौतर खीचो, पेट को अन्दर लो और श्वास को बाहर फेको। 

« जितनी फेक सको। 

धीरे-धीरे अभ्यास होने पर 

सुस' सम्पूर्ण रूप से श्वास को बाहर फेकने मे सफल हो जाओगे। 
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जब सारी श्वास बाहर फिक जाती है, 

तो तुम्हारा पेट और नाभि वैक्यूम हो जाता है, शून्य हो जाता है ॥ 
और जहाँ कही शुन्प हो जाता है, 

बही आस-पास की ऊर्जा शून्य की तरफ प्रवाहित होने लगती है। 
धन्य खीचता है, 

क्योकि प्रकृति शून्य को बरदाश्त नही करती है, शून्य को मरती है $ 
तुम्हारी नाभि के पास झून्य हो जाये, 

तो मूलाधार से ऊर्जा तत्क्षण नाभि की तरफ उठ जाती है। 


और तुम्हे बडा रस मिलेगा--जब तुम पहली दका अनुभव करोगे 

कि एक गहन ऊर्जा बाण की तरह आकर नाधभि में उठ गयी। 

तुम पाओगे तुम्हारा सारा तन-मन एक महन स्वास्थ्य से भर गया ! 
एक ताजगी ! 


टोक वैसे ही अनुभव होगा ताजगी का--- 

जैसे सम्भोग के बाद उदासी का होता है, 

जैसे ऊर्जा के स्खलन के बाद एक शिधिलता पक्ट लेती है। 

सम्भोग के बाद जैसे विषाद का अनुभव होता हं--बैसे ही, 

अगर ऊर्जा नामि की तरफ उठ जाये, 

तो तुम्हे हप॑ का अनुभव टोगा---एक प्रफुल्लता घेर छेगो। 

ऊर्जा का रूपान्तरण शुरू हुआ । 

तुम ज्यादा गक्तिगाली, ज्यादा सौमनस्यपूर्ण, ज्यादा डत्फुल्ल,सक्रिय, 
अनथके और विश्वामपूर्ण माहूम पडोगे। 

जैसे गहरी थोद के बाद उठे हो, ताजगी आ गयी हो । 


इसलिए जो लोग भी मूलाधार से शक्ति को सक्रिय कर लेते है, , 
उनकी नींद कम हो जाती है। 


जरूरत ही नही रह जाती। 
वे थोडे घन्टे सोकर उतने ही ताजा हो जाते हैं। 


ऊर्जा का ऊध्वंगमन बडा अनूठा अनुभव है। 


पे२८ रजनीश-ध्यान-योष 


और पहला अनुभव होता है मूलाघार से, 
जब ऊर्जा का नामि की तरफ सक्रमण होता है । 


यह मूलबध की सहजतम प्रक्रिया है कि तुम श्वास को बाहर फेंक दो ॥ 
नाभि शून्य हो जायेगी, ऊर्जा उठेगी नाभि की तरफ -- 

मूलाधार का द्वार अपने-आप बन्द हो जायेगा । 

वह द्वार खुलता है ऊर्जा के धक्के से । 

जब ऊर्जा मूलाधार मै नही रह जाती, वह घकका नहीं पडता, 

द्वार बन्द हो जाता है। 


इसे अगर तुम निरन्तर करते रहे, 

अगर इसे तुमने एक सतत साधना बना लिपा-- 

और इसका कोई पता किसी को नही चलता 

तुम इसे बाज़ार मे खडे हुए कर सकते हो, किसी को पता भी नही चलेगा, 
तुम दुकान पर बैठे हुए कर सकते हो, किसी को पता भी नही चलेगा। 

अगर एक आदमी दिन में कम-से-कम तीन सौ बार क्षणभर को मूल्बध लगा छे,. 
तो कुछ ही महीनो के बाद पायेगा कामवासना तिरोहित हो गयी, 

काम ऊर्जा रह गयी, वासना तिरोहित हो गयी। 


और तीत सौ बार करना बहुत कठिन नहीं है। 

यह मैं सुगमतम मार्ग कह रहा हूँ, जो ब्रह्मचर्य की उपलब्धि का हो सकता है ४ 
फिर और कठिन मार्म है, 

जिनके लिए सारा जीवन छोड के जाना पड़ेगा। 

पर कोई ज़रूरत नही हैे। 

यह किसी को पता भी नहीं चलेगा कि कब तुमने बाहर फेक दिया साँस को ४ 
बाजार में अपनी दूकान पर, कर्सी पर दफ्तर मे बैठे हुए, 

कब तुमने चुपचाप अपने पेट को खीच लिया। 


एक क्षण में ऊर्जा ऊपर की तरफ स्फुरण कर जाती है। 
और तुम पाओगे कि उसके बाद घढी-आधा-घडी के लिए 
तुम एकदम शान्त हो गये, हल्के हो गये, 
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एक नयी ताज़गी आ गयी । 


अस तुमने अगर एक बार सीख लिया कि ऊर्जा कैसे नाभि तक आये, 
फिर चिस्ता नही करनी है । 

तुम ऊर्जा को, जब भी कामवासना उठे, नाभि मे इकट्ठा करते जाओ | 
जैसे-जैसे ऊर्जा बढेगी नाभि मे, अपने-आप ऊपर की तरफ उठने लगेगी । 
जैसे बतेन में पानी भरता है तो पानी की सतह उठती है। 


असली बात मूलाधार का बन्द हो जाना है | 

अडे के नीचे का छेद बन्द हो गया, 

अब नीचे की ऊर्जा इकटठी होती जायेगी, 

घडा अपने-आप भरता जायेगा। 

एक दिन तुम अचानक पएओगे कि धीरे-धीरे नाभि के ऊपर ऊर्जा आ रही है, 
सुम्हारा हृदय एक नयी सवेदना से आप्लाबित हुआ जा रहा है। 


जिस दिन हृदय-चक्र पर आयेगी तुम्हारी ऊर्जा, 

तुम पाओगे, भर गये तुम प्रेम से । 

तुम जहाँ भी उठोगे, बैठोगे, तुम्हारे चारो तरफ एक हवा बहने लगेगी प्रेम की । 
दूसरे लोग भी अनुभव करेंगे कि तुममे कुछ बदल गया, तुम अब वही नहीं हो । 
तुम कोई और ही तरग लेकर आते हो । 

तुम्हारे साथ कुछ और हो लहर आती हे। 

'कि उदास प्रसन्न हो जाता हे । 

कि दुखो थोडी देर को दुख भूल जाता है। 

कि अञाननत दान्त हो जाता है। 

कि तुम जहाँ छू देते हो, जिसे छू देते हो, 

उस पर ही एक छोटी-सी प्रेम की बरसात हो जाती है । 

लेकिन, हृदय मे ऊर्जा आयेगी, तभी यह होगा । 

ऊर्जा जब्र बढेगी--हृदय से कठ में आयेगी--- 

तब तुम्हारी वाणी में एक माथुर आ आयेगा । 


जब तुम्हारी वार्ण। मे एक सगोत, एक सौन्दर्य आ जायेगा, 
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ट्म साधारण-से शब्द बोलोगे और उन शब्दों में काव्य होगा। 
दो शब्द किसी से कह दोगे और उसे तुम तृप्त कर दोगे। 

तुम चुप भी रहोगे, तो तुम्हारे मौन मे भी सन्देश छिप जाएँगे। 
तुम न भी बोलोगे, तो भी तुम्हारा अस्तित्व बोलेगा। 

ऊर्जा कठ पर आ गयी ! 


ऊर्जा ऊपर उठती जाती है, 

एक घडी आती है कि तुम्हारे तीसरे-नेत्र पर उर्जा का आविर्भाव होता है » 
तब तुम्हे पहली दफा दिखाई पड़ना शुरू होता है--- तुम अन्धे नहीं होते । 
उसके पहले तुम अन्धे हो । 

क्योकि उसके पहले तुम्हे सिफं आकार दिखाई पडते है, 

निराकार नही दिखाई पडता, 

और वही असली मे हूं । 


मूलाधार अधा चक्र है। 

इसलिए तो हम कामवासना को अधी कहते हैं। 

वह अधी है, उसके पास आँख बिलकुल नहीं है। 

आँख तो खुलती है--- तुम्हारी असली आँख--- 

जब तीसरे-नेत्र पर ऊर्जा आकर प्रकट होती है। 

जब लहरें तीसरे-नेत्र को छूने लगती हैं--- 

तीसरे-नेत्र के क्नारे पर तुम्हारी लहरे आकर टकराने लगती हैं--- 
तब पहली दफा तुम्हारे भीतर दर्शान की क्षमता जगती है। 


ऊर्जा जब तीसरी-आँख मे प्रवेश करती है, तो अनुभव शुरू होता है। 

और ऐसे व्यक्ति के बचनो में तर्क का बल नही होता, सत्य का बल होता है।॥* 
ऐसे व्यक्ति के बचनो में एक प्रसाणिकता होती है, 

जो बचनतो के भीतर से आती है-- किन्‍्ही प्रमाणो के आधार पर नही । 

ऐसे व्यक्ति के बचन को ही हम शास्त्र कहते हैं। 

ऐसे व्यक्ति के वचन वेद बन जाते हैं 

जिसने जाना है, जिसने जिया है, 
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जिसने परमात्मा को चखा है--पिया है, 
जिसने परमात्मा को पचाया है, 


जो परमात्मा के साथ एक हो गया है। 


फिर ऊर्जा और ऊपर जाती है--सहल्लार को छूती है। 

यहला, सबसे नीचे का चक्र है, “मुलाधार”', 

और संबसे अन्तिम चक्र है, “सहस्नार”' । 

उसे हम सहल्लार कहते है--- आखिरो चक्र को, 

क्योकि वह ऐसा है--जैसे सहस्न पखुडियोवाला कमल हो । 

बडा सुन्दर है| 

ओर जब खिलता है तो भीतर ऐसी हो प्रतीति होती है, 

जैसे पूरा व्यक्तित्व सहस्न पखुडियोवाला कमल हो गया, 

पूरा व्यक्तित्व खिल गया । 

जब ऊर्जा ठकरानी हे सहस्नार से, 

तो उसकी पखुडियाँ खिलनी शुरू हो जाती हैं । 

सहस्तार के खिलते ही व्यक्तित्व से आनन्द का झरना बहने लूगता है। 
मीरा उसी क्षण नाचने लगती है। 

“पद घुघरु बाँध मीरा नाची।”! 

उसी क्षण चैतन्य महाप्रभु पागलो की तरह उन्मत्त होकर नाचने लगते हैं। 
उसी क्षण चेतना तो नाचती है, 

शरीर का रोआँ-रोआँ भी आनन्दित हो उठता है। 


भुलबंध : सार-संक्षेप 
अब भी तुम्हे लगे कि कामवासना मन को पकड रही है, 


तब शान्त होकर बेठ जाओ ओर जोर से श्वास को बाहर फेंको, 
नाभि को भीतर खीचो, पेट को भीतर लो ओर श्वास को बाहर फेंकों। 
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<, योन-प्रुद्रा काम-ऊर्जा के उच्चंगमम की एक सरल विधि 


एक तो यौन का जैविक, बायोलॉजिकल पहलू है--- पौद्गलिक, पदार्थगत, 
जो शरीर से जुडा हुआ है--शरीर के अणुओ से जुडा हुआ है, ., 
_इसरा थोन का कक्तिगत, आत्मिक पहलू है---जो मन से, चेतना से जुडा हुआ है । 


बायोलॉजिकल हिस्सा हम सब को प्रत्यक्ष है--- 

जिसे हम वीय॑ कहे, यौन-ऊर्जा कहे--था कोई और नाम दें, 
लेकिन एक और पहलू भी उसके पीछे जुडा हुआ है, 

जो आत्मगत है, शक्तिगत है । 

उसे आत्म-ऊर्जा--- या जो भी नाम हम देना चाहे, दे सकते हैं । 
यह ऐसे है, जैसे कि एक लोहे का चुन्बक होता हे । 

एक् तो लोहे का ठुकडा होता हे, जो साफ दिखाई पडता है, 
और एक मैगनेटिक फील्ड होता है उसके चारो तरफ, 

जो दिखाई नही पडता है। 

लेकिन, अगर हम आस-पास लोहे के टुकडे रखें, 

तो चुम्बक की मैगनेटिक शक्ति उसे खीच लेती हे । 

एक क्षेत्र हे, जिसके भीतर वह शक्ति काम करती है ! 


यह जमीन हमे खीचे हुए है, 

उसका हमे पता नहीं चलता हे, क्योकि वह दिखाई पडनेवाली बात नही है ' 
जो दिखाई पडता है, वह जमीन हैं, 

जो नही दिखाई पडता है, वह उसका ग्रेविटेशन है। 

जो दिखाई पडता है, वह शरीर है, 

वह जो नही दिखाई पडता है, बह मनस्‌ और आत्मा है। 


ठीक ऐसे ही---काम के साथ, यौन के साथ, 
दो पहलुओ को समक्ष लेना जरूरी है 
जो दिखाई पडता है, वह जैविक कोष्ठ है, 
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जो नही दिखाई पडता है, वह काम-ऊर्जा है। 
इस सत्य को ठीक-से न समझने से 
आगे बातें फैलाकर देखनी कठिन हो जाती है। 


इस देश के योगियो ने कहा हैं कि काम-ऊर्जा, सेक्स-इनर्जी, 
नीचे से ऊपर की तरफ ऊध्वंगमन कर सकती है । 

वैज्ञानिक कहता है “हम शरीर मे काटकर भी देख लेते हैं, 
योगी के वीय॑-कण तो वही पडे रहते है । 

उसी जगह, जहाँ साधारण आदमी के शरीर मे पडे होते हैं। 
बीय॑ ऊपर चढता हुआ दिखाई नही पडता है|” 


बीय॑ ऊपर चढता भी नही है, चढ़ भी नहीं सकता । 

लेकिन जिस काम-ऊर्जा के चढ़ने की बात की है, उसे हम समझ नहीं पाये # 
वीये-कणो की भी बात नहीं है, 

वीयं-क्णो के साथ एक और ऊर्जा जुडी है, जो दिखाई नहीं पडती है। 

वह ऊर्जा ऊपर ऊध्यंगमन कर सकती है। 

जब जोई व्यक्ति यौन-सम्बन्ध से गुजरता है, 

तो उसके जैविक परमाणु तो उसके शरीर को छोठते ही हैं, 

साथ ही उसकी काम-ऊर्जा, उसकी सेक्स-इनर्जी आकाश में खो जाती है-- 
और यौन-कण नये व्यक्ति को जन्म देने की यात्रा पर निकल जाते हैं । 


सम्भोग के क्षण मे दो घटनाएँ घटती है. एक जैविक और एक साइकिक 9 
एक तो जीव-शाछ् की दृष्टि से घटनाएँ घटती है-- 

जैसा कि बायोलॉजिस्ट अध्ययन कर रहे हैं । 

वह वीये कण का स्खलन है। 

वह वीयं-कण का यात्रा पर निकलता है अपने विरोधी कणो की खोज मे--- 
जिससे कि नये जीवन को वह जन्म दे पाये । 

पर जिसकी योग खोज करता है, वह दूसरी घटना है। 

कृत्य के साथ ही मनस्‌ की शक्ति स्खलित होती है, 

जो कि शून्य भे खो जाती है। 


परे४ रजनोश-ध्यन-मोग 


इस मनस्‌-शक्ति को ऊपर लछे जाने के उपाभ हैं। 

जब वीय॑ के ऊध्बंगमन की बात कही जाती है, तो कोई शरीर-शास््री, 

कोई डॉक्टर भूलकर यह न समझे कि यह वीय॑ की, 

या वीयं-कणों के ऊपर ले जाने की बात हे । 

वीय-कण ऊपर नही जा सकते। 

उनके लिए कोई मार्ग नहीं है शरीर मे---ऊपर | 

सहल्लार तथा अस्तित्व तक पहुँचने के लिए कोई उपाय नही है उनके पास | 
जो चीज ऊपर जा सकती हे, वह मैगनेटिक फोसे हे। 

वह जो मैगनेटिय फोसे हैं, उसके ही नीचे जाने पर वीयँ-कण सक्रिय होते है। 


काम-ऊर्जा अनन्त है, महावीर ने उसे अनच्सवीरय कहा है । 

अनन्तवीयं से अर्थ जेविक-वीयं से नहीं है---'सीमेन” से नही है। 

अनन्तवीय से अथ उस काम-ऊर्जा का है, 

जो निरन्तर मन से शरीर तक उतरती है--पर जो मन से नहीं आती है॥ 
वह आती है आत्मा से मन' तक, और मन से गरीर तक। 

ये उसकी सीढियाँ है। 

उसके बिना वह उतर नहीं सकती। 

अगर बीच में से मत टूट जाये, 

तो आत्मा और झरोर के बीच सारे सम्बन्ध टूट जाएँगे। 


जिस शक्ति को योग और तन्‍त्र ने काम-ऊर्जा कहा है, 

वह जीव-छास्त्रीय काम-ऊर्जा नही है। 

बह काम ऊर्जा ऊपर की तरफ पुन गति कर सकती है। 

किसी बुद्ध मे भी बह काम-ऊर्जा ऊपर की तरफ गति कर जाये, 

तो उसकी जिन्दगी उतनी ही सरल, इनोसेन्ट और निर्दोष हो जायेगी, 
जितनी छोटे बच्चे की होती हे । 

बह यौन-ऊर्जा नीचे की तरफ सहज आती है, प्रकृति की तरफ से आती है 4 


अगर किसी मनुष्य को इस ऊर्जा को ऊपर ले जाना है, 
तो यह सहज नही होगा, प्रकृति की तरफ से नही होगा, 
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यह सकतप से होगा। 

यह मनुष्य के प्रयास, मनुष्य की आकाँज्ञा, अभीष्सा और श्रम से होगा। 
मनुष्य को इस दिशा में श्रम करना पडगा, 

क्योकि प्रद्गति से उलटी दिशा में बहना पडेगा । 


नदी भें अगर तीचे की तरफ बहना हो --सागर की तरफ--- 

तब तैरने की कोई भी जरूरत नहीं है। 

तब हम हाथ-पैर छोड़कर सागर की तरफ बह सकते है। 

नदी ही सागर को तरफ ले जायेगी, हमे कुछ भी करना नही है। 
लेकिन, भगर नदी के मुल-स्रोत की तरफ, उद्गम की तरफ जाना हो, 
तो फिर मैरना पडेगा, श्रम उठाना पडेगा। 

फिर एक सघपे होगा--नदी की धारा से सघषे ) 


जो लोग भी ऊपर की तरफ जाना चाहने हें, 

उन्हे दूसरी बात समझ लेती चाहिए कि सक्त्प और संघर्ष मार्ग होगा। 
ऊपर जाया जा सकता है, और ऊपर जाने के अपूर्व आनन्द है ॥ 

क्योंकि नीचे जाकर जब सुख मिलता है--क्षणिक ही सही-- 

तो ऊपर जाकर क्या मिल सकता हे, उसको हम कल्पना भी नहों कर सकते। 


यौन-ऊर्जा नीचे बहुकर जो लाती है वह सुख है, 
ऊपर उठकर जो छाती है वह आनन्द है। 


सकल्प, शक्तियों के रूपान्तरण का नाम है। 

जब चित्त मॉगता है यौन, 

जब चित्त माँगता हे दुसरे को, अपोजिट को--- 

स्त्री पुरुष को, पुरुष ज्त्री को, 

जब चित्त साँगता है दूसरे की तरफ बहो। 

तब बहाव का रूपान्तरण करना पडेगा। 

चित्त जिस ढग से दूसरे को माँगता है उससे उलटी प्रक्रिया करनी पडेगी। 
ताकि चित्त की यह मॉँग परमात्मा की, मोक्ष की माँग बन जाये। 


इसके लिए दोस्तीन बातें ख्याल मे लेनी ज़रूरी है। 
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जैसे ही चित्त मौन की माँग करता है, सेक्स को माँस करता है--- 

दरोर सेक्‍स की तैयारी करने लगता है। 

यौन-केन्द्र से, मूलाधार से दूसरी माँग का स्फुरण शुरू हो जाता है। 
यौन-केन्द्र बहिर्गामी हो जाता हे । 

इस क्षण मे, तन्त्र कहता हे झलि अगर यौन-केन्द्र को अन्तर्गामी किया जा सके, 
भीतर की तरफ खीचा जा बके-.- 

जिसे “यौम-समुद्रा”” का नाम दिया है, 

तो तत्काल आप दो क्षण मे पायेंगे कि शरीर ने यौन की माँग बन्द कर दी। 


माँग लेकिन पैदा हो गयी थी, शक्ति जग गयी थी | 

इस शक्ति को ऊपर ले जाया जा सकता ह। 

जैसे ही हम सेक्‍स का विचार करते है, 

वैसे ही हमारा चित्त जननेन्द्रिय की तरफ बहने लगता है। 

तो तुरन्त जननिर्द्रिय को भीतर की ओर खीच ले, 

जननेन्द्रिय से बाहुर जानेवाले सब द्वार बन्द हो जायेगे। 

ऊर्जा जग गयी हे, उस क्षण में हम आँखों को बन्द कर छे, 

आँख बन्द करके सिर की छत की तरफ अन्दर से--- 

जैस ऊपर से देख रहे हो, ऐसे देखना शुरू कर दे। 

ऐसे निरन्तर प्रयास से आप एक महीनेभर के भीतर पा्देंगे क्रि आपके 
भीतर से कोई चीज नीचे से ऊपर की तरफ जानी शुरू हो गयी है । 


यह वर्तुत अनुमव होगा कि कोई चीज ऊपर बहने लगी, 
कोई चीज ऊपर उठने लगी। 

उ सेकोई 'कण्डलिनी” के नाम से कहता हे, 

उसे कोई और नाम दे सकता है। 


इसमे दो बिन्दुओ पर ध्यान देता जरूरी हे 

एक तो 'सेक्स-सेन्टर” पर 'मुलाधार” पर, और दूसरे 'सहखार” पर । 
सहस्रार हमारे ऊपर का केन्द्र है--- 

और पुलाधार हमारे सबसे तीचे का केम्द्र है। 

मूलाधार को सिकोड ले भीतर की तरफ, 
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उसमे जो शक्ति पैदा हुई है वह शक्ति मार्ग खोज रही हे, 
और अपने चित्त को ले जायें ऊपर की तरफ, 
क्योकि वही मार्ग खुला रह जाता है। 


चित्त जिस तरफ देखता है-- 

उसी तरफ शरीर की शक्ति बहनी शुरू हो णाती हे-- 

यह द्वान्सफॉर्मेशन की छोटी-सी विधि ह। 

इसका अगर प्रयोग करें तो ब्रह्मचर्य बिना सप्रेशन के फ्लीभूत होता है। 


यह सप्रेशन नही हे, यह सब्लिमेशन है । 

यह दमन नही है। 

दमन का तो मतलब है कि ऊपर द्वार नही खुला है 

और नीचे के द्वार पर रोके चले जा रहे है। 

तब उपद्रव होगा, तब विक्षिप्तता होगी, पागलपन होगा। 

अगर मार्ग है शक्ति के लिए, तो दमन नहीं होगा, सिर्फ उध्वंगमन होगा, 
शक्ति नीचे से ऊपर की तरफ उठनी शुरू हो जायेगी। 


यह तो प्रायोगिक बात मैने आपसे कही । 

यह प्रयोग करे और समझे। 

यह कोई सैद्धान्तिक बात नही है। 

न कोई बौद्धिक या शास्त्रीय बात है। 

यह करोडो लोगो की अनुभूत घटना है और सरलतम प्रयोग है । 

और एक बार मस्तिष्क के ऊपरी छोरो पर_ रस के फूल खिलने शुरू हो जाएँ, 
तो आपकी ज़िन्दगी से योन विदा होने लगेगा। 

वह धीरे-धीरे खो जायेगा और एक नयी ही ऊर्जा का, 

नयी शक्ति का, नये वीय॑ का, नयी दीप्ति का, नये आलोक का 

और नये ससार का जन्म होगा । 


फिजिओलॉजी से इसका कोई लेतना-देना नही है। 
जो शक्ति ऊपर उठेगी, उसे हम शरीर को काटकर देखें, 
तो वह कही भी नहीं मिलेगी, 
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वह मैगनेटिक फील्ड की तरह है। 

हम हड्डियों को तोडे-फोर्डे, तो वह कही भी नहीं मिलेगी । 
वह शारीरिक घटना नही है, वह घटना साइकरिक है। 
वह घटना मनस्‌ में घटती है। 


शरीर के तल पर लेकित अन्वर पडने शुरू हो जायेगे । 

उस शक्ति के नीचे प्रवाहित होने पर 

शरीर के वीय॑-कणो का प्रवाह बाहर की तरफ होता है । 

यदि वह जक्ष्ति नोचे नही बहेगी, 

तो शरीर के वीर्य-कण भी बाहर की ओर बढ़ते बन्द हो जायेगे 

और शरोर सरक्षित होगा। 

लेकिन गरीर के सरक्षण के लिए यह प्रयोग नही हे। 

क्योकि शरीर की उम्र है और वह मरेगा, 

जन्म और मृत्यु के बीच फासला जितना है, वह पूरा कर लेगा । 

जो बडी घटना घटेगी वह साइकिक-एनर्जी की है, वह मनस्‌-ऊर्जा की है। 


जितनी मनस-ऊर्जा व्यक्ति के पास हो, 

उतना ही व्यक्ति का विस्तार होने लगता है, 

उतना ही वह फैलने लगता हे, 

उतना ही वह विराट होने लगता हे । 

और जिस दिन एक कण भी व्यक्ति की सनस्‌-ऊर्जा का 
नीचे को तरफ प्रवाहित नही होता, 

उसी दिल व्यक्ति घोषणा कर सकता है---“अह ब्रह्मास्मि' । 
वह कह सकता हे---'मै ब्रह्म हूँ । 


यह “अह ब्रह्मास्मि' की घोषणा कोई ताकिक निष्पत्ति, 

कोई लॉजिकल कन्कलजन नहीं है, 

यह एक एग्जिस्टेन्शियल कन्क्‍्लृज़न है, यह एक अस्तित्वगत अनुभव है। 
जिस दिन विराट से सम्बन्ध होता है, 

उस दिन पता चलता हे क्रि मैं व्यक्ति नही हूँ, विराट हूँ। 
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लेकिन यह विराद का अनुभव विराट शक्तित के सरक्षण से हो सकता है । 
और इस शक्ति का सरक्षण, 

जब तक काम-ऊर्जा ऊपर की तरफ प्रवाहित न हो, 

तब तक असम्भव है। 


योन-घुद्रा सार-संक्षेप 
जैसे ही हम सेक्‍स का विचार करते है, 
वेसे ही हमारा चित्त जननेन्द्रिय की त्तरफ बहने लगता है । 
तो तुरन्त जननेन्द्रिय को भीतर खीच ले | 
जेसे ही ऊर्जा जगे, 
तत्काल आँखें बन्द करके सिर की छत की तरफ अन्दर से -- 
जैसे ऊपर से देख रहे हो, ऐसे देखना शुरू कर दे । 
दो बिन्दुओ पर ध्यान रखे 
एक तो सेक्म-सेन्टर पर-मूल्ाधार पर, दूसरे सहस्रार पर। 
मूलाधार को सिकोड ले भीतर की तरफ -- 
और चित्त को ले जाएँ ऊपर की त्तरफ। 
* क्योकि चित्त जिस तरफ देखता है, 
उसी तरफ शक्ति बहनी शूरू हो जात्ती है। , 


विस्तार के लिए देखें--“सुडी ऊपर सेज पिया की! पुस्तक । 
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९, निइचल-ध्यान-योग 


ध्यान के सैकडो प्रकार है। 

और ध्यान के सैक्डो मार्गों से लोग ध्यान को उपलब्ध हो सकते हैं। 
चिश्चल-ध्यान-योग वी तरफ पहुचने के लिए भी मैकडो रास्ते हैं। 
और प्रथ्वी पर अनेकानेक रास्तों से चलकर लोग लध्य को उपलब्ध हो 
गये है---जिसे हम मन का ठहर जाना कहते है। 


एक छोटी-सी सरल प्रक्रिया मै आपसे कटँगा, जिसे आप कर सकें। 
और आपको तिब्चल म॒त की थोडी-सी झलक और छाया भी मिलती शुरू 
हो जाये, तो आपकी जिन्दगी रूपान्वरित होने लगेगी। 

एक नये आदमी का जन्म आपके भीतर हो जायेगा । 

पुराना आदमी विखरने लगेगा, एक नयी चेतना, एक नया केन्द्र, 
देखने का एक नया ढंग, जीने की एक नश्री प्रक्रिया, 

हांने की एक नयी व्यवस्था आपके भीतर पैदा हो जायेगी। 

जैग्ने अचानवा अन्धे वी ऑल खुल जाये, 

जैसे अचानक बहरे को कान मिल जाये, 

जैसे अचानक मरा हआ पुन जीवित हो जाये--- 

ठीक, ध्यान के योग से ऐसी ही व्यापक क्रान्तिकारी घटना घटती है। 


आपने चित्र देखे होगे बच्चो के, जब वे माँ के पेट मे, गर्भ मे होते है । 
माँ के पेट में बच्चा जिस हालत मे होता हे--गर्भ मे, उस' अवस्था मे--- 
मनोवैज्ञानिक कहते है, योग की गहरी खोज कहती है 

कि माँ के पेट मे जब बच्चा होता है--जिस आसन मे, 

उस ससय बच्चों के पास त्यूनतम मन होता है, 

न-के-बराबर मन होता है। 

कह सकते है कि होता ही नही। 

और बच्चे की चेतना, माँ के पेट मे, मस्तिष्क में नहीं होती। 

ओर न हो बच्चे को चेतना हृदय मे होती है। 
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शायद आपको पता नही कि माँ के पेट मे बच्चे का हृदय नहीं धडकता, 
नो माह बच्चा बिना हृदय को धड़कन के होता है। 

इसलिए एक बात और ख्याल मे लेना 

कि हृदय वी धडकन से जीवन का कोई सम्बन्ध नही है, 

क्योकि बच्चा बिता हृदय की धडकत के नौ महीने जिन्दा रहता है । 


जीवन गहरी बात है। 

चेतना जब भाव मे होती है तो हृदय केन्द्र होता है, 

ओर चेतना जब विचार मे होती ह तो मण्लिष्क केन्द्र होता है। 
लेकिन मस्तिक बहूत बाद में विकसित होता है 

ओर हृदय नौ महीने बाद धडकता है। 

उसके भी पहले, चेतना जिस केन्द्र पर होती है, वह नाभि हे। 
बच्चा माँ से, नाभि से जुडा रहता हैं, 

जीवन का पहला अनुभव बच्चे को नाभि पर होता है । 

जिन लोगो को मन के पार जाना हे, 

उन्हे हृदय और मस्तिष्क दोनो से उतरकर नाभि के पास लौटना होता है । 
अगर वे फिर से अपनी चेतना को नाभि के पास अनुभव कर सकें, 
तो मन तल्क्षण ठहर जायेगा। 


तो इस «यात्र की प्रक्रिया मे--- 

जिसे मै 'निश्चल-ध्यान-योग' की तरफ एक विधि कहता हूँ--- 
दो बाते ध्यान मे रवती जरूरी हैं । 

जैसा कि सूछी-फक्गी रो को अगर आपने देखा हो प्रार्थना करते, 
गा मुसलमानों को अगर आपने नमाज पढ़ते देखा हों, 

लो जिस भाँति वे घुटने मोडकर बैठते है, वैसे घुटने मोडकर बैठ जाएँ। 
(बच्चे के घुटन ठीक उसी तरह मुडे होते है माँ के गभ में ।) 
आँखे बन्द कर लें, शरीर को ढीला छोड दें, 

और श्वास को बिलकुल शिथिल, रिलेक्स्ड छोड दे। 

क्योकि श्वास जितनी धीमी और जितनी आहिस्ता होगी, 
आपके लिए उतना अच्छा हांगा। 
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इवास को शान्त नही किया जा सकता, 

अगर आप रोकेंगे तो श्वास तेजी से चलते लगेगो । 

रोके सत, भिर्फ ढीला छोड दें । 

आँख बन्द कर ले और अपनी चेतना को भोतर नाभि के पास लें जाएँ। 
अपने ध्यान को आँख बन्द कर वही लाएँ, जहाँ नामि कम्पित हो रही हे, 
जहाँ इ्वास के धक्के से पेट ऊरर-तीचे हो रहा है । 

थोडी देर मे जरोर आपका आगे झुकेगा 

और फिर जाकर जमीन से लूग जायेगा । 

तब आप ठीक उस हालत में आ जाएँगे 

जिस हालत में बच्चा माँ के पेट में होता है। 


शान्‍्त्र होने का इससे ज्यादा कीमती आसन जगत में कोई भी नहीं है। 
आसन ऐसा हो जाये, जैसा गर्भ मे बच्चे का होता है--- 

और आपका ध्यान नामि पर चला जायें। 

बर्व का ध्यान और चेतना नासि पर होती है। 

आपका ध्यान भी ताशि पर चडटा जायेगा। 


अनेक बार ध्यान उचट जायेगा। 

कोई कही आवाज होगी, ध्यान चला जायेगा | 
कही कोई बोल देगा कुछ, ध्यान उचट जायेगा। 
विचार आ जायेगा और ध्यान हट जायेगा। 
उससे लडे मत। 

अगर ध्प्रान हट जाये तो चिन्ता मत करें। 

जैसे ही रूपाल आये कि ध्यान हट गया, 

तो वापिस अपने ध्यान को नाभि पर ले आएँ | 


आप एक अज्ञात-अस्तित्व से जुडे हैं, नाभि के द्वारा हो । 
जैसे हम माँ से जुडे होने है इस भौतिक ससार से, 

ऐसे ही इस बडे जगत्‌, इस बडे अस्तित्व से--- 

इस प्रकृति या अस्तित्व के गर्भ से, तामि से जुड़े होते है । 


धाधना-तोपान १४८३ 


जैसे ही आप नाभि के निकट अपनी चेतना को लाते है, 

मन निश्चल हो जाता है। 

जीसस का बहुत अद्मुत वचन है, 

शायद ही कोई ईसाई उसका अर्थ समझ पाया हो । 

जीसस ने कहा कि तुम तभी मेरे प्रभु के राज्य मे प्रवेश करोगे, 

जब तुम छोटे बच्चे की भाँति हो जाओ। 

यूँ तो इसका अर्थ वही हुआ कि हम छोटे बच्चों को तरह सरल हो जाएँ, 
लेक्नि गहरे वैज्ञानिक अर्थ में इसका अर्थ होता हे 

कि हम बच्चे की उस आन्तरिक अवस्था मे हो जाएँ, 

जब बच्चा होता ही नही, माँ ही होती है-- 

और बच्चा माँ के सहारे ही जी रहा होता है। 

न उसमे हृदय की धडकन होती है, न उसका अपना मस्तिष्क होता हैं--- 
बच्चा, पूरा समर्पित, माँ के अस्तित्व का अग होता हैं । 

टीक ऐसी ही हालत “निःचल-ध्याव-योग” मे घटती हे । 

आप जान्त हो जाते है। 

परमात्मा के साथ एक हो जाते है और परमात्मा के द्वारा आप जीने लगते है ॥ 


निश्चल-ध्यांन-योग सार-सक्षेप 


मुसलमानों को अगर आपने नमाज पढते देखा हो, 

तो जिस भाँति वे घुटने मोडकर बेठते है, 

वेसे घुटने मोडकर बंठ जाएँ, 

माँखे बन्द कर लें-- 

शरीर को और इ्वास को भो बिलकुल शिथिल छोड दे-- 
और अपनी चेतना को भीत्तर नाभि के पास ले आएं, 
जहाँ स्वास के धक्के से पेट ऊपर-नीवे हो रहा है। 


जेसे ही आप नाभि के निकट अपनी चेतना को लाते हैं, 
मन निश्च्चल हो जाता है। 


भडड़ रजनीश-ध्यान-योग 


१०, अनापानसतो-योग 


एक सरल-भी प्रक्रिया पर रोज दिनभर सरुपाल रखें . 

चलते, उठते, बैठते, सोते--जब, तक ख्याल रहे, इवास पर ख्याल कहे; 
पूरे वक्त स्मृति श्वास पर रहे । 

इवास भीतर जा रही है तो हमारी स्मृति भी उसके साथ भीतर जाये--- 
बोध भी कि इवास भीतर गयी, 

इवास बाहर जा रही है तो बोध भी श्वास के साथ बाहर जाये। 


आप इवांस पर ही वैरने लगें, हवास पर ही चेतना की नाव को लगा दें $ 
बाहर जाये तो बाहर, भीतर जाये तो भीतर 

इवास के साथ ही आयका भी कम्पन होने लगे। 

और इसे बिलकुल न भूलें कभी । 

जब भी भूल जायें, और जब याद आये, फौरन फिर शुरू कर दे ।.) 

घूमने गये है, बगीचे मे गये हैं--कही भी गये हैं, 

कार मे बैठे है तो इसको नहीं छोड देना है, इसको सतत ही रमरण रखें ४ 


तो एक तीन-चार दिन मे स्मरण टिकने लगेगा। 

और जैसे-जैसे स्मरण टिकने लगेगा, 

वैसे-वैसे ही आपका चित्त शान्त होने लगेगा। 

ऐसी शान्ति, जो आपने कभी नहीं जानी होगी। 

क्योकि जब चित्त पूर्ण श्वास के साथ चलने लगता है, 

तो विचार अपने-आप बन्द होने लगते हैं, विचार का उपाय नही रहता ॥ 
क्योकि ये दो बातें एकसाथ नहीं हो सकती | 

श्वास पर चित्त होगा तो विचार बन्द होगे, 

ओर विचार पर चित्त जायेगा तो रवास पर नही रहेगा। 

दोनो बातें एकसाथ नहीं हो सकती, यह असम्भव है। 


साधना-सोपान पृदषू 


इसलिए मैं श्वास पर ध्यान रखते के लिए कह रहा हुँ--- 

ताकि विचार वहाँ से खो जाएँ। 

और विचार सीधे हटाने तो बहुत कठिन हैं , 

क्योकि वह तो दबाना हो जाता हैं। 

यहाँ हम हटा नही रहे विचारों को, विचारो से कोई सम्बन्ध ही नही, 
हम तो अपनी पूरी चेतना को दूसरी जगह लिए जा रहे हैं। 

ओर चैकि चेतना वहाँ नही होती जहाँ विचार हे , 

इसलिए उनको हट जाना पडता है। 


तो विचार छोडने का ख्याल ही नहीं करना है। 

इवास पर ध्यान चला जाये तो विचार छूट जाते है। 
क्योकि श्वास बिलकुल दूसरा तल है, जहाँ विचार नहीं है। 
और विचार एक दूसरा तल है जहाँ श्वास का स्मरण नही हो सकता। 
तो ये बिलकुल ही विरोधी प्रक्रियाएँ है । 

और अगर एक तल पर ले जाते हैं, 

तो दूसरे से अपने-आप मुक्ति हो जाती है। 

तो पूरे समय - ऐसा नहीं कि कभी, थोडी-बहुत देर, 
क्योकि तब फिर गहरा नही हो पायेगा । 

तो पूरे समय श्वास पर ध्यान रखें। 

सुबह उठें तो पहला स्मरण इवास का, 

रात सोये तो अन्तिम स्मरण इबास का। 


इवास पर पूरे वक्‍त ध्यान रखे। 

> और घन्टा, आधा घन्टा कभी भी एकान्त मे बैठकर ध्यान रखें। 
आँखें बन्द कर ले और रवास पर हो ध्यान रखें । 

क्योकि बाहर चलते है, काम करते हैं, बार-बार चुक हो जाती है। 
वैर मे कॉटा गड गया है, तो ध्यान कहाँ श्वास पर रहा--- 

ध्यान तो काँटे पर चला गया ! 

ध्यास लगी, तो ध्यान पानी पर चला जायेगा । 

एक धन्‍्ठे के लिए कही एकान्त मिल जाये, तो वहाँ बैठ जाएँ। 


१४६ रजनीश-ध्यान-योग 


रात बहुत बढिया होगी । 

कही भी दीवार से टिक जाएँ और बैठ जाएँ, 
ओर पूरा घन्टा श्वास को देखने मे ही बिता दें। 
तो पन्द्रह दिनो मे उतना बड़ा काम हो जायेगा, 
जो आप अकेले पन्द्रह वर्षों मे नही कर पायेंगे। 


« हो सकता है कि इसमे दो-चार घटनाएँ घटें-- ४ 
पर उनकी चिन्ता नहीं करनी हे। 
जैसे, व्वास पर जितना ध्यान देगे, नीद कम हो जायेगी, 
उसकी जरा भी चिन्ता न करे। 
जितनी देर नींद खुली रहे, बिस्तर पर, श्वास पर ही ध्यान रहे। 
चार-पाँच दिन श्वास पर ध्यान रखने से नीद उड भी जा सकती है--- 
उस पर जरा भी चिन्ता न करें, 
क्योकि इवास पर ध्यान रखने से नींद से जो काम होता हे, 
बह पूरा हो जाता है---विश्वाम मिल जाता है। «४ 


तीद दो तरह से खत्म होती हे तनाव से भी और विश्वाम से भी । 
चिन्ता से भी नींद खत्म होती है, 
क्योकि चिन्ता इतना तनाव से भर देती है 
कि मस्तिष्क शिथिल ही नही हो पाता। 
तो नींद खत्म हो जाती है । 
और अगर कोई ध्यान का प्रयोग करे, तो चित्त इतना शान्त हो जाता है 
फि नींद से जो शान्ति की जरूरत थी, वह पूरी हो जाती है । 
इसलिए नींद का कोई कारण नही रह जाता, वह विदा हो जाती है + 
तो उसका ध्यान नही करेंगे, ज़रा भी फिक्र नही करेंगे । 
€ओर कुछ अजीब-अजीब अनुमव हो सकते है, ५ 
तो उन पर भी चिन्ता नही करेंगे। 
वे अलग-अलग सबको हो सकते है, एक-से होते मी नहों। 
उसकी बात किसी दूसरे से आप मत करें। 
क्योकि दूसरा सिर्फ हँंसेगा और आपको पागल समझेगा। 


साधना-सोपान फ्डऊ 


क्‍योंकि वैसा अनुभव उसको नहीं हो रहा है। 

इसलिए उसको दूसरे से कहना ही मत कभी, 

वह सबको अल्ग-अलग होता है। * 

हो सकता है श्वास पर ध्यान देते समय किसी को एकदम ऐसा लगे कि 
उसका शरीर बहुत बडा हो गया है और एकदम फैल गया है--- 
विस्तार हो गया है उसके शरीर का । 

और वह एकदम घबडा जाये कि यह क्‍या हो गया ! 

« अब उठ सकेगे कि नही उठ सकेंगे ? 


« इतना भारी हो जाये कि एकदम पत्थर हो जाये । 
इतना हल्का हो जाये कि ऐसा लगे कि ज़मीन से ऊपर उठ गया हैं, 
जमीन और हमारे बीच फासला हो गया है । 
मैं ऊपर उठा जा रहा हूँ। 
मैं लौट पाऊंगा या नहीं लौट पाऊँगा ? 


(गहन अधकार का अनुभव हो सकता हे | 
तेज़ चमकती बिजलियो का अनुभव हो सकता हे ।७ 
सुगन्ध अनुमव हो सकती है अजीब तरह की। 
दुर्गन्ध अनुभव हो सकती है। 
कुछ भी हो सकता है। , 
बहुत तरह की बाते हो सकती है। 


तो उनको चुपचाप खुद ही अपने भीतर रखें, किसी से कहे ही नही ! 
जब मै आपको मिर्दगा तो आप मुझको कहे | 
और मुझसे कहकर फिर आप दुबारा उसकी किसी से बात मत करे । 


उसके कई कारण है 

एक तो दूसरा कभी उस पर विश्वास नहीं कर सकता। 

कभी नहीं करेगा, क्योकि वैसा उसको हो नही रहा हे। 
&-औरवह हँसेगा और उसकी हँसो आपको नुकसान पहुँचायेगी। 

बहुत गहरा नुकसान पहुँचायेगी । 


१४८ रजनीश-ध्यान-मोग 


दूसरी बात है कि हमे जो अनुभव होते हैं, 

अगर हम उनकी ब्रात करें तो वे फिर दुबारा नहीं होते ।₹* 
क्योकि वे होते हैं अतायास और जब हम उनकी बात कर देते है, 
तो फिर नही होते । 


ओर भी एक बडे मज़े वी बात है किओ जो गहरी अनुभृतियाँ हैं, 
उतको बिलकुल रहस्य की तरह छिपाना चाहिए, 

नही तो ये बिखर जाती है। 

उनमे भी बडी ताकत हे [$ 


» जैसे कि हम तिजोरी मे धन छिपा देते है। « 
और जैसे कि हम कपडे पहनते है और सूरज की गर्मी को भीतर रोक लेते है। 
सर्दी पड रही है तो हम कपडे पहने हुए है--- 
इसलिए फ़ि सर्दी हमारी गर्मी को खीच लेगी बाहर 
ओर णघरीर मुश्किल मे पड जायेगा। 


तो परे वक्त हमारा घरीर बाहर के सम्पर्क मे अपनी गर्मी को खो रहा है, 
अपनी थक्ति खो रहा हैं । 
(जब बहुत गहरी अनुभूतियाँ अन्दर होती है, 

तो एक खास तरह की थाक्ति पैदा होती है उन अनुभवों के साथ । 

अगर आपने बात की तो वह तत्काल बिखर जाती हे, खो जाती है। 


तो उसकी बात हो नही करना। 

निकटतम सम्बन्धियों से भो बात मत करना ।४ 

पत्नी से भी नहीं कहना । 

उसको बिलकुल अपने अन्दर छिपा लेना, ताकि वहू बढ़े, 
गहरी हो और गहरे अनुभत्रों में ले जाये। « 


” इवास पर ध्यान केन्द्रित करना बहुत गहरा प्रयोग है। 
इसमे किसी तरह का तनाव और परेशानी भी नही है। 
और मैं हर तरह की विधियों की बात करता हूँ--- 
सिर्फ इस कारण कि बहुत तरह के लोग है, 


साधना-पीपान १४९ 


न-जाने किस को कौन-सी विधि कब पकड में आ जाये! 
तो जिसको जो पकड मे आ जाये, वह उस पर चला जाये। 


एक सौ बारह विधियाँ है ध्यान की । 

बहुत अच्छा होगा कि मै एक बार उन एक सौ बारह विधियोध पर 
सात-आठ दिन बैठकर बात करूं--- 

ताकि एक पूर्ण सक्लन पूरी विधियों का अलग हो जाये । , 





$ व्यान रहे, ध्यान को एक सो बारह विधियों पर अग्रज्ी माषा में सगवानूओ के 
अस्मी प्रवचन हो चुके हैं--जिसके “द बुक ऑफ सक्रेट्स' के नाम से चार-चार सौ 
पृष्ठों के पाँचों खण्ड प्रकाशित हो चुके हैं । 

इन पुम्नरकों के इच्छुक साथक “श्री रजनीश क्राश्रम, १७-कोरेगॉवि पाक, पूना-- 
४११ ००१”? से सम्पक करें । 

रुकेत “द बुक ऑफ सिक्रेट्स! से अनूदित पाँच ध्यान-विधियों पर एक पूरा 
प्रवचन--“आत्मीपलब्वि की पाँव तान्त्रिक विधियाँ!---देखें । 

स्वप्न मे सचेतन प्रवेश व दोनों ध्यान-विधियों भी 'द बुक जभॉफू सिक्के ट्स से 
ली गयी हैं । 


१५० रजनोदा-ध्यान-पोग 


११, इक्कीस दिवसोय मोन 


भगवान्‌ , इक्कीस दिन के पूर्ण एकान्त और सौन से--- 
गहरे ध्यान के विशेष प्रयोग-काल में 
साधक को किन नियमों का पालन करना चाहिए ? 


सक्रिय ध्यान प्रत्येक दित एक बार अवश्य करो, 

और इवास्‌ पुर सतत ध्यान्‌ रखो । 

न्‌ पढ़ों, न लिखों, न चिन्तन ही करो-- 

क्योंकि पढना-लिखना प्राण-शरीर (इशरिक-बॉडी) के द्वारा 
सम्पन्न नही होता हे । 

यह क्रिया मतस-बरीर (मेन्टल-बाँडी) के द्वारा सम्पादित होती है, 
और यह ऊर्जा को दूसरी दिशा मे प्रवाहित कर देती है। 


टहलन के लिए जा सकते हो, क्योकि टहलना प्राण-शरीर का हिस्सा है। 
इसलिए, अगर प्राण-शरीर अस्वस्थ हो, तो तुम टहलना पसन्द नहों करोगे। 
सभी शारीश्कि क्रियाएँ प्राण-शरीर से सम्बन्धित हैं, 

> प्राण-शरोीर के द्वारा ही सम्पादित होती हैं। 


इसलिए इस भ्रयोग-अवधि मे देखते मे भी सयम बरतना--- 

कारण कि देखने की क्रिया प्राण-बरीर के द्वारा सम्पन्न नही होती हे, 

बल्कि मनस्‌-शरीर के द्वारा सम्पन्न होती है, 

और फलस्वरूप देखने मे हमारो शक्ति गलत दिशा की ओर बहने रूगती है 


अ्रमण के लिए जाओ तो आँखें अधखुली हो । 

क्योकि अधखुली आँखे रास्ते के अलावा और कुछ नही देख सकती। 
नयी उत्तेजनाएँ हो, तो हो विचार-प्रक्रिया सम्भव हो सकती है । 
अगर इन्द्रियाँ हमेशा ऊब में हो, अकेलेपन में हो, 

तो सोच-विचार सम्भव नहीं हो सकता । 


इसलिए विषय-परिवतंन पर दृष्टि मत रखो, 
क्योकि वह विचार को उकसाता है। * 


साधना-सोपान १५५१ 


तुम्हे नीरसता के परिवेश मे ही रहना चाहिए--- 

मात्र एक कमरे मे, ताकि निरन्तर वही फर्श दिखाई पडे । 
बह बिलकुल तीरस और उबानेवाला होना चाहिए, 

ताकि विचार को सक्रिय होते का मौका ते मिले। 

तो उस हालत में तुम कुछ सोच ही नहीं सकते । 


विचार के लिए नयी उत्तेजनाएँ आवश्यक हैं। 
चिन्तन हमेशा कुछ नय की अपेक्षा रखता है, ताकि विचार निर्मित हो सके । 
इसलिए साधक को ऐसा मौका नही देना चाहिए। 


(किसी व्यक्ति को मत देखना, तब विचार सक्रिय नही होगे। 
क्योकि टेबल, कुर्सी या बिस्तर के साथ तुम सवाद नही कर सकते। 
लेकिन, अगर किसी व्यक्ति को देखते हो--- 
हालाँकि उससे बात भी नही करते, 
तो भी विचार सक्रिय होने लगते है, क्योंकि उससे सवाद सम्भव है। 
हर क्षण अपनी इवास के प्रति होशपूर्ण रहो--ताकि तुम्हारी पुरी ऊर्जा एव 
ध्यान बाह्म-वस्तुओ पर न होकर भीतर श्वास पर हो। < 


चाहो तो टहलने के लिए निकल सफतने हो, 

लेकिन तब मिर्फ टहलना हो, और कुछ मत करना, 
सिर्फ टहलने से ही प्रयोजन रखना। 

इससे लाभ होगा। 


प्राण-शरीर के अछावा अन्य स्सी भी शरीर से सम्पन्त होनेवाली 
क्रियाओ में सूग्न नहीं होता चाहिए। 


दिन में एक या दो बार स्नान कर सकते हो, 
वह प्राण-शरीर से ही सम्बन्धित है। 

# हर चीज को ध्यानपूर्वक, साक्षी-भाव से देखते रहो। 
तुम टहलने के लिए निकले हो या चाय पी रहे हो, 
उन्हें साक्षी-भाव से देखते रहो ॥« 


॥५२ रजनोीश-ध्यान-पोग 


इन इक्कीस दिलों में बहुत-सों घटनाएँ घटेंगी, 
इसलिए थोडा इस सम्बन्ध से भी समझ लेना अच्छा होगा। 
प्रथम सप्ताह में अगर बहुत कम वीद की आवश्यकता महसूस हो 
तो चिन्तित न होना । 
यह सम्भव है--क्योकति सोचने-प्रिचारने आदि बहुत-सारी क्रियाओ को, 
जो तुम साधारणत किया करते थे---अब्र छोड दिया है। 
ईदैवास पर निरन्तर ध्यान देने से इतनी ऊर्जा का जन्म होगा 
कि लम्बे समय तक आलरूस्य में नही रह सकते हो, $ 
तुम इनने जीवन्त और प्राणवान हो जाते हो कि नींद बहुत कम महसूस होगी। 


अत निद्रा आती हो तो ठीक--नहीं आती हो, तो भी ठीक । 

उससे कोई हानि नही होने जा रही है।. 

इसके बहुत-से कारण हैं। 

पहला, जब तुम व्वास पर ध्यान देते हो तो श्वास लयबद्व हो जाती है। 
और उस लयबद्धता से पूरा व्यक्तित्व समीतपूर्ण हो जाता है । 

उस छयबद्धता से ऊर्जा का सरक्षण होता है। 


साधारणत हमारी श्वास लयबद्ध नही होतो है, 
इवबास की गति बडी ऊलजलूल एवं विक्षिप्त होती है । 
और इस कारण ऊर्जा का व्यर्थ निष्कासन होता हे । 
लयबद्धता और ममस्वरता से ऊर्जा सरक्षित होती है। 
और चूँकि तुम हर क्षण जागरूक हो, 
* इवास पर ध्यान देने में अत्यल्प ऊर्जा का व्यय होता है । 

क्योकि यह कोई काम नहीं हे, 
श्वास पर ध्यात देने में तुम कुछ कर नही रहे हो, 
यह एक तरह की अक्विया है, तुम बस होशपूर्ण हो । 

ष् 
जिस क्षण तुम कुछ करने रूगते हो--चाहे वह सोच-विचार ही क्यो न हो, 
क्रिया शुरू हो जाती है। 
और इससे ऊर्जा का अपव्यय होता है ६७ 


ध्यान-सोपान १५३ 


चौबीसो घस्टे निरन्तर इवास पर ध्यान देने का अर्थ हुआ-- 

अति-अल्प ऊर्जा का खर्च, ताकि अधिकतम ऊर्जा का सरक्षण हो । 

उससे तुम ऊर्जा का एक भण्डार हो जाते हो। 

यही ऊर्जा कुण्डलिनी-जागरण में काम आयेगी। 

अन्यथा हम शक्ति का अपव्यय कर-करके 

इस मामले में बिलकुल दीन-हीन हो गये हैं। 

भौर तब कण्डल्िनी के यात्रा-पथ से जब ऊध्वंदमन के लिए हम कोशिश 
करते है, तो इतनी ऊर्जा ही नहीं होती है हमारे पास कि वह ऊपर की 
भोर यात्रा कर सके। 


नीचे जाने मे कोई बहुत ज्यादा ऊर्जा कौ ज़रूरत नही हे, 

पर ऊध्वंगमन के लिए ऊर्जा के एक विज्ञाल भण्डार की आवश्यकता है + 
तभी ऊपर के लिए द्वार खुल सकते है, वरना नहीं । 

इसलिए जिनके पास बहुत थोडी ऊर्जा शेष रह गयी है, 

सनके लिए एकमात्र काम-वासना का द्वार ही खुला हे। 


साधारणत हम सोचते हैं कि कामुक व्यक्ति बडा ऊर्जावान्‌ होता होगा, 
जो कि बिलकुल गलत बात है। 


गति ऊर्जावानु व्यक्ति कामुक कभी नहीं हो सकता, 

क्योकि तब उसकी जीवन-शक्ति ऊपर की ओर यात्रा करने लगती है। 
कामुकता भी शक्ति है, पर बहुत अल्प मात्रा की। 

उससे तुम ऊपर नही उठ सकते, सिफे नीचे हो जा सकते हो । 

उस हालत में सिर्फ अधोगमन ही एकमात्र सम्भावना बचती है--- 
क्योकि उर्जा कही-त-कही जाना चाहेगी, 

वह एक जगह स्थिर नही रह स्रकती | 


ऊर्जा का स्वभाव ही गतिशील रहना है। 

इसलिए अगर वह ऊपर नहीं जा सकती, तो नीचे जायेगी ही । 
इससे अन्यथा कोई उपाय नहीं है । 

अगर वह ऊपर की ओर यात्रा करने रूगती है, 

तो नीचे का द्वार स्वत धीरे-धीरे बन्द होने लगता है। 


पृष्‌४ रजनोश-ध्यान-योग 


इसलिए श्वास पर ध्यान देकर 
तुम अपनी सारी क्रियाओ को इनकार कर देते हो। 
और इम प्रश्नार ऊर्जा इक़ट्ठी होती है। 


दूसरी बात सिफे होश और जागहूफता जीवन-ऊर्जा को ओजपूर्ण बनाने मे 
काफी मदद पहुँचाती है। 

यह ठीक वैसा ही है, जैसे कि अगर तुम पर एक समूह का ध्यान पडे तो तुम 
ज्यादा जीअन्त महूपूस करते हो और आलप्प विदा हो जाता है-- क्यों ? 


तेता अपने को बडा प्राणवात्‌ अनुभव करते है, 

क्योकि एक समूह का बराबर उन्हें ध्यान मिलता रहता है, 

उनकी ओर देवने मात्र से उन्हे शक्ति उयलब्ध होती है। 

जिस क्षण से लोगो का ध्यान मिलता उन्हे बन्द होता है, 

वे मृतप्राय हो जाते है। 

नेता होने का जो सुख है, वह यही है कि समूह द्वारा ध्यान दिय्रे जाने से 
बे ज्यादा जीवन्त और प्रफुल्छित अनुभव करते हैं। 


ऐसा इसलिए होता है, 

क्योकि जब बहुत-से छोग तुम्हारी ओर देख रहे हो, 

तो तुम स्वयं सावधान और जागरूक हो जाते हो। 

वही जागरूकता जीवन-ऊर्जा को उत्पन्न करती है। 

इसलिए जब तुम अपनी दवास के प्रति जागरूक होते हो, 

तो उससे तुम्हारी जीवन-ऊर्जा का भीतरी स्रोत स्पश्ित होता है। 


इमलिए जब निद्रा समाप्त हो जाये तो चिन्तित मत होना । 

और अगर किसी ऐसी चीज की वजह से तुम्हारे मन मे उधल-पुथल होने लगे, 
जिसके बारे में तुमने कभी सोचा ही नहीं था, 

तो भी इसके लिए चिन्ता मत करना, उसे साक्षोपूर्वक देखते रहना। 

अचेतन में जो कुछ दबा पडा है, 

बहू मुक्त होगा और मन की ऊपरी सतह १२ आयेगा। 

बाहर फेंके जाने के पहले, उसे मत के बेतन भाग में आना हो होगा । 


साधना-सोपान १्‌५्‌५्‌ 


अगर उसे दबा दोगे, तो बह फिर अचेतन मे चला जायेगा। 
अगर उसका अनुसरण करोगे, तो उससे व्यर्थ ही शक्ति का अपव्यय होगा । 


इसलिए निरन्तर श्वास पर ध्यान रखता और पृष्ठभूमि मे जो कुछ भी दिखाई 
पढता या अनुभव में आता हो, उसे उदासीन-भाव से देखते रहना । 
उन चीजो के प्रति बिलकुल उदासीनता का भाव रखना, 
मानो उनसे तुम्हे कोई मतलब ही नही है। 
और हवास पर हमेशा ध्यान' रखना। 
हवास पर ध्यान तुम्हारी जागरूकता का केन्द्र होगा 
और परिधि पर बहुत-सारी घटनाएँ घटती रहेगी। 
वहाँ पर विचार होगे, कम्पन होगे लेकिन परिधि पर ही, केन्द्र पर नही, 
केनद्र पर तो सिर्फ इवास पर ध्यान रखना है। 
जैसे कि तुम मुझे सुन रहे हो और मेरी आवाज तुम तक पहुँच रही हे । 
पर यह आवाज मुल ध्यान-क्षेत्र के अन्दर नही है, 
तुम मुझे सुन रहे हो, यही केन्द्र पर है। 
*आवाज तो परिधि पर, बाहरी सतह पर सुनी जा रही है। « 
अवचेतन आवाज़ को सुन रहा है, 
तुम इस तथ्य के प्रति चेतन हो सकते हो। 
जब तुम इसके प्रति चेतन नही हो, तो अवचेतन का इस पर भी ध्यान है, 
यह वहां है। 
बहुत-सी चीजे तुम्हारे ध्यान में आएँगी। 
वैसी चीजे, जो कि मूखंतापूर्ण प्रतीत होगी। 
जो अतक्र्य, अविश्वसनीय, काल्पनिक, दु स्वप्त आदि प्रतीत होगी । 
पर तुथ अपनी दवास को ही देखते रहना--- 
ओर उत मूख॑तापूर्ण चीजो को उभरने देना, उनके प्रति, बस उदासीन रहना। 
ठीक उसी तरह, जैसे कि सडक पर अनेकों लोग गुजर रहे हैं-- 
ओर तुम भी उस रास्ते से गुज्ञर रहे हो, 
पर उन सबो से तुम्हे कोई प्रयोजन नही है। 


ओर तब उन भाव-चित्रो से तुम मुक्त हो जाओगे, उनका रेचन हो जायेगा। 
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और प्रथम सप्ताह के बाद 

तुम पर एक बिलकुल ही नयी शान्ति का आविर्भाव होगा। 
क्योकि जब तक अचेतन का पूरा निष्कासन नहीं हो जाता है, 
हम कभी भी पूर्ण मौन को अनुभव नही कर पाते । 

जिस क्षण यह अचेतन निष्कासन के बाद हलका होता है, 

उसके बाद अचेतन के भीतर कोई गोरशुल नहीं बच रहता है। » 


उदासी या विषाद का कोई भाव गहरे अचेतन में कही दबा पडा होगा, 
तो बह बाहर आयेगा और तुमको बिलकुल आन्दोलित और उद्विग्न कर देगा। 
बह मात्र एक विचार नही होगा, बल्कि वह तुम्हारी भावदशा होगी । 
बहुत सारी चित्त-दणाएँ उभरेगी। 
कभी बडी प्रफुल्लता का अनुभव होगा, तो कभ्मी उदासी और ऊब का । # 
ये भावदगाएँ हैं । 


तो जिस तरह विचारो के प्रति तुम उदासीन रहे हो, 

उसी तरह इन भावदशाओ के प्रति भी उदामीन रहता, 

उन्हे आने-जाने देना, वे स्वत आएँगे और जाएँगे। 

उनके चलते कोई चिन्ता करने की जरूरत नही है। 

वे भी अवचेतन में दबे है और उनका निष्कासन होगा। 
६तब उसके बाद कुछ अज्ञात अनुभवों की घटनाएँ घटेंगी । 

इस प्रयोग में बहुत-कुछ सम्भव हे। 

हर व्यक्ति को अलग-अलग अनुभव होगे । 

लेकिन जो कुछ भी हो, भयभीत मत होना । 

भयभीत होने की ज़रा भी आवश्यकता नहीं है। 


उदाहरण के लिए तुम्हे अनुभव हो सकता है कि तुम मर रहे हो। 
और अनुभव इतना तीव्र और स्पष्ट प्रतीत होगा 

कि और दूसरी कोई सम्भावना ही नहीं दिखाई पडेगी। 

उसे समग्र-भाव से स्वीकार कर लेना > 

विचार, भावदशाएँ, अनुभव--- 


साधता-सोपान तप्७ 


ये सब बढ़े तीम्र और सत्य प्रतीत होगे, उन्हे स्वीकार कर लेना | 
४ अगर अनुभव हो कि मृत्यु आ रही है, 
तो उसका स्वागत करना और दवास पर ध्यान रखना । 


मनुभूतियो के प्रति उदासीन रहना कठिन है, 
पर विचारों और भावदज्ञाओ के प्रति तुम उदासीन रह सकते हो । 
यह सब घटित होगा । 
(ऐसा लगेगा कि मृत्यु आ रही है-- 
अब सिर्फ एक क्षण की बात है कि तुम मरोगे। 
यह इतना तीज होगा कि चारो ओर से यह तुममे प्रवेश करेगा । 
हर चीज इस घटता के लिए तत्पर और सहयोगी प्रतीत होगी और इससे 
निकलने का कोई रास्ता तहीं सूझेगा । 
इसलिए इसे स्वीकार कर लो, इसका स्वागत करो । 3) 
और जिस क्षण तुम इसका स्वागत करते हो, 
तुम इसके प्रति उदाभीन *हते हो । 
अगर इससे छडने और इसे रोकने की कोशिश करते हो, 
तो हर चीज विक्वृत हो जायेगी । 


मृत्यु का अनुभव होगा। 
( कभो-कभी लगेगा कि तुम अस्वस्थ हो गये हो ॥ 
तुम बस्तुत बीमार हुए नही हो, यह अस्वस्थता का भाव भी अवचेततन में 
दबा है जो कि अब स्वतत्त्र होकर निष्कासित हो रहा है । 
इसलिए बहुत तरह की बीमारियों का अनुभव होगा, 
जो एक क्षण पहले बिलकुल अज्ञात थी । 
इनके प्रति भी उदासीनता का भाव रखो और श्वास पर ध्यान बनाये रखो,। 
किसी भी विचार, गतिविधि, भाव या घटना में 
श्वास पर ध्यान अवश्य रहना चाहिए। 


ह प्रथम सप्ताह के बाद कुछ मानसिक अनुभूतियाँ होगी। 
शरीर काफी विशाल लग सकता है या बिलकुल छोटा | 
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६ कभी ऐसा भी प्रतीत हो सकता है कि शरीर है ही नही ! 
इस शरीर-शून्यता के बोध से भयभीत ते होना । 
कभी ऐसे क्षण आ सकते हैं कि तुम महसूस ही नहीं कर पाओ 
कि तुम्हारा शरीर कहाँ पर है ! 
कभी-कभी शरीर तुम्हारे सामने दिखाई पड सकता है-- 
बैठा हुआ या लेटा हुआ ! 
पर इमसे भयभीत मत होना । 
बिजली के झटके-जैसा भी कभी अनुभव हो सकता है (0 


(प्रत्येक बार जब कोई तया चक्र खुलता है, 
तो “बिजली के झटके सहश' अनुभव होगा # 
और पूरा घरीर आन्दोलित हो उठेगा । 
* इसमे कभी बाधा नहीं डालता, बल्कि इन प्रतिक्रियाओ के साथ सहयोग करना । 
इसमे अवरोध पैदा करने का अर्थ होगा कि तुम स्वय के विरोध में चले गये हो । 
८कम्पन, झटका, बिजली का झटका, गर्मी, ठण्डक--->2 
कुछ भी चक्रो पर अनुभव हो, उनके साथ सहयोग करना, 
तुमने स्वय इन्हे आमन्त्रित किया हे, इसलिए रुकावट मत डालना । 
नही तो तुम्हारी ऊर्जा व्यर्थ के अन्तर्संघर्ष में उलझ जायेगी । 


दूसरे सप्ताह के बाद जो भी घटनाएँ घट रही हैं, 

उन्हे उदासीन-माव से देखते हुए अगर तुम श्वास पर ध्यान देते रहे, 
सारी मानसिक अनुभूतियों को अगर स्त्रीकार करते हुए सहयोग किया, 
तो तीसरे सप्ताह मे पूर्ण शुन्यता का बोध्च होगा । 

मानों हर चीज मिट गयी हो, अनस्तित्व में समा गयी हो । 

सिफफ घृन्‍्यता ही शेष रह जायेगी । 


५ तीसरे सप्ताह के बाद तुम्हे लूगेगा, 'इससे बाहर न जायें” । 
ओर पहले सप्ताह फे बाद लगेगा कि 'प्रयोग को छोडकर चले जायें! | 
प्रथम सप्ताह के बाद यह भाव इतना जोर पकडढता है कि रूग्रता है 
कि इन नासमझियों से कब निकल भागें क 
पर इस पर कभी ध्यान मत देना, इककीस दिनो के लिए कही नही जाना है। 
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( एक बार निशचग्पूर्वक अपने मन से कह दो 
कि इक्कीस दिनों के बाद हो अब बाहर जाना सम्भव है, उसके पहले नहीं । 
और तीसरे सप्ताह के बाद ऐसा भाव उठेगा कि बाहर न जायें [१ 


तो दो-चार दितो तक इस प्रयोग को जारी रख सकते हो। 

तबीयत हो तो लम्बे अरसे के लिए रुक सकते हो। 

इक्कीस दिनो के बाद वाले ये दित बडे लाभप्रद होते हैं। 

अगर तुम आनन्द से भरे हो, 

ओर ऐसा लगता हो कि इसमे कोई व्यवधान न हो, 

सिर्फ शुल्पता और आनन्द मे ही रहने की इच्छा हो, 

तो प्रयोग-अवधि को थोडा बढा ले सकते हो-- 

धर इक्कीस दिनो के पहले तो किसी हालत में भी इसे नही तोडना है॥ 


एकोई अनुभव जिसे तुम लिख लेना चाहते हो, 
उसे एकान्त से बाहर आने के बाद ही लिखना, उससे पूर्व नहीं। 7 
प्रयोग के बाद एक-दो दिन समय निकालकर बैठता 
और सारी चीजे, जो चाहते हो, लिखना । 
इंकक्‍्कीस दिन के अन्दर तो कुछ भी नहीं लिखना है। 
कुछ याद करते की कोशिश मत करता। 
जो कुछ भी भीतर घटित हुआ हे, 
बह स्मृति में पूरी स्पष्टता के साथ अकित रहेगा, 
क्योकि मन इसे स्मरण करने की भी कोशिश नही किया है। 


तुम किसी चीज को भूल सकते हो, 

अगर उसे याद करने की कोशिश किये हो, 

पर तुम वैसी चीजो को नही भुल सकते, 

जिन्हे याद करने के लिए कभी प्रयास नही किये हो। 
त्तब वह अपने समग्र रूप से तुम्हारी स्मृति मे आयेगी। 
और अगर नही आती है, 

तो इसका अर्थ है कि वह किसी काम की नहीं होगी। 
इसलिए उसे छोड ही देना। 
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अभी व्यर्थ की चीजो की स्मृतियाँ तुममे भरी हैं। 
तुम उसे याद करने बी कोशिश करते हो जो कि व्यर्थ है--- 
पर तुम समझते नही हो कि वह व्यर्थ है। 


मन स्वत हो कार्य करता है, 

जो कुछ भी याद रखने योग्य हे, वह सदा ही स्मरण रहता है। 

इसलिए दिन, तारीख आदि कुछ भी याद करने की कोशिश मतश्करना,, 
उसकी कोई आवश्यकता नहीं है। 

जो भी अनुभूतियाँ घटित हुई है, वह तुम सहज ही स्मरण कर पाओगे, 
जो कुछ भी याद रखने योग्य है, 

वह प्रयोग से बाहर आने के बाद भी तुम्हारे साथ होगा। 

इसलिए जाओ और जितना जत्द हो सके इस प्रयोग में उत्तरो ।« 


'क्रमी-कभी लगता है कि श्वास डक गयी है, ऐसा क्यो होता है ? 
कभी-कभी तुम इवास को अनुभव नहीं कर पाओगे। 

ऐसा नही है कि इवास चल ही नहीं रही है। 

पर तुम अनुभव इमलिए नही कर पाते हो, 

क्योकि बह इतनी लयबद्ध हो जाती है 

कि तुम्हे लगता कि वह बिलकुल ठहर गयी है? 

हम सिर्फ बीमारियों को हो अनुभव कर पाते हैं, स्वास्थ्य को नहीं। 

जब तुम्हारे सिर मे दर्द होता है, तभी तुम्हे अपने सिर का पता चलता है ॥$ 
उसी त्तरह से हमारी इवास इतनी बेसुरी और अस्वाभाविक है 

कि उसका हमे पता चलता है, वरना उसका अनुभव नही होता है। 

यह जान लेना चाहिए कि स्वभाविक, शान्त और लयबद्ध होने के बाद भी 
इवास चलतो रहती है, तब उसका सिर्फ पताभर नही चलता है। 

पर श्वास-प्रश्वास जारी रहती है। 


तुम्हे श्वास पर ध्यान देना है। 
शुरू मे इसका अनुभव होगा, 
पर धीरे-धीरे यह अनुभव कम होता चला जायेगा, 
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(हवास बडी सूक्ष्म होती चली जायेगी 9 
भौर इसके साथ-साथ स्थूछ इवास पर 
होश और जागरूकता प्ली कम होती चली जायेगी, 
क्योकि अब तुम्हे सूक्ष्म आण पर ध्यान देना है । 
(और तब जैसे ही लगे कि श्वास नहीं चल रही है, 
तो इस 'अ-इ्वास' के प्रति हो होशपूर्ण रहना,» - 
इस समस्वरना के प्रति ही होशपूर्ण रहना । 
तब होश--और जायरूकता और गहुराई मे प्रवेश करेगी | 


इसके लिए तुम्हे कोई प्रभास नहीं करना है--अय, तुम जागकूक रहो। 
और अगर ऐसा लगे कि श्वास का अतुमत्र नही हो रहा है, 

तो इस 'अ-श्वास' की स्थिति के प्रति भी जागे रहो । 

मह बढ़े ही आनन्द का क्षण होंगा । 

जागरूकता जितनी सूक्ष्म होती जायेगी, 

उतना ही यह प्राण-शरीर के तऊू तक पहुँचती है। 

तुम हरदम प्राण-शरीर में स्थित नहीं हो । 


जब तुम अपनी इवास पर ध्यात देते हो, तो सबसे पहले धारोरिक श्वास -- 
यानी स्थूल-श्वास के प्रति ही जागे होते हो । 

मह जागरूकता स्थृल-इवास के प्रति है। 

तुम अपने स्थुल-शरीर और इवसन-यन्त्र के श्रति जाप्रत हो, 

बर अब इवास का यात्रा-पथ पीछे छूट रहा हं। 

जब यह सूक्ष्म और सगीतपूर्ण हो जाता है, 

तब तुम प्राण-शरीर के प्रति जाग्रत होते हो, पर श्वास वहाँ क्रियाशील हे। 
हाँ, यह उतना ज्यादा नहीं होगा-- 

क्योकि उत्तनी अधिक श्वास की अब ज़रूरत नहों है। 


* अगर तुम क्रीधर मे हो तो ज्यादा ऑक्सोजन को जरूरत पढ़ती है, « 
क्रोध्र में नही हो तो उतनी अधिक ऑक्सीजन की आवश्यकता नहीं रहती है। 
अगर काम-वेग से पीडित हो तो ज्यादा ऑक्सीजन की ज़रूरत पढ़ती है--- 
और इसीलिए दइवास तीब्र हो जाती है--- 
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इसलिए अख़इयकतानुसार श्वास की मात्रा घटती-बढ़ती रहती है। 
अगर तुम पूर्ण मौन हो, तो श्वास की ज़रा भी आवश्यकता मही है ॥ 
इसलिए इवास उतनी ही चलेगी, जितने की आवश्यकता है--- 
स्यून-से-न्यून, जितने से ज़िन्दा रह सकते हो । 

और ज़िन्दा रहने के लिए बहुत थोडे की ही ज़रूरत है। 

इसलिए इस स्थिति को समझ छो | 


तुम्हे एक स्थिति का पता था, जब इवास का अनुभव होता था। 

अब एक दूसरी स्थिति के प्रति चैतन्य हो, 

जब कि श्वास के चलने का अनुभव नहीं हो रहा है। 

जो भी स्थिति आये, उसके प्रति जागरूक रहो। 

होश सदा ही मौजुद रहना चाहिए। 

अगर कुछ भी अनुभव नही हो रहा हो, « 

तो इस “गैर-अनुभव” की स्थिति के प्रति भी जागे रहो। 
कुछ भी अनुभव नही हो रहा है, पर इसका भी होश तुम्हे रहना चाहिए # 
तुम्हे सो नही जाता हे, क्योकि यही क्षण है जिसकी तुम अपेक्षा कर रहे ये? 
अगर सो जाते हो तो वह सप्ताह बेकार गया। 


जो कुछ भी घटित हो उसके प्रति सचेत रहों, 

श्वास नहीं चल रही है, इसके प्रति भी होश कायम रखो । 

ओर पूर्ण शान्ति मे श्वास का अरितत्व प्राय नही रहता है। 

बिलकुल थोडे की जरूरत हे, और उतनी ही श्वास चलती है। 
४ भात्रा बहुत घट गयी हे और लयबद्धता बढ गयी है, 

इसलिए इवास का पता नही चलता है। 
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१२, स्वप्न में सचेतन प्रवेश को दो विधियाँ 


अगवानश्री, इसे स्पष्ट करने को कृपा करें कि कोन-से ऐसे पहलू हैं 
जिससे कि स्वप्न देखते समय भी होश कायम रखा जा सके ? 


यह उन सभी के लिए महत्त्वपूर्ण सवाल है, जिनको ध्यान में अभिरुचि है, 
क्योकि ध्यान वस्तुत स्वप्न-अ्क्रिया का अतिक्रमण किया जाना है। 

तुम सतत स्वप्न देख रहे हो--त सिर्फ रात्रि मे, न सिफे निद्रा मे-- 
बल्कि तुम पूरे दिन स्वप्त मे हो । 


यह पहली बात ख्याल में ले लेनी चाहिए कि जब तुम जागे हुए हो, 

उस समय भी तुम स्वप्न देखते हो । 

दिन में क्रिसी समय आँखे बन्द कर लो, शरीर को शिथिल होने दो-- 

और तुम पाओगे कि भीतर स्वप्त चल रहा है । 

यह कमी बन्द नहीं होता है, यह सिर्फ दैनिक कार्यों के चलते दबा रहता है। 
यह दिन में आकाश के तारों जैसा” है। 


रात्रि में तारे दिखाई पड़ते है, दित में दिखाई नहीं पडते। 

पर वे वहाँ हमेशा ही मौजूद हैं। 

वे सिर्फ सू्थं की रोशनी की वजह से अदृश्य हो गये है। 

अगर तुम एक गहरे कुए के भीतर चले जाओ, 

तो दिन में भी वहा से तारो को देख सकते हो । 

तारो को देखने के लिए अन्घेरे की एक खास मात्रा की ज़रूरत हे, 
तारे आकाश में सदा ही मौजूद है। 

ऐसा नहीं है कि वे रात्रि मे ही होते हैं और दिन में नही होते हैं, 

बे हमेशा वहाँ होते है । 

रात्रि मे तुम उन्हे आसानी से देख सकते हो, पर दिन मे वे नही दिखाई पडते; 
क्योकि सूर्य की रोशनी बाधा डालती हे। 

यही स्वप्न के सम्बन्ध मे भी सत्य है । 

ऐसा नही है कि जब तुम सोये होते हो, सिर्फ तभी स्वप्न देखते हो । 
सोने की हालत मे स्वप्न आसानी से अनुभव मे आते है, 
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क्योकि रोजमर्रा के बाह्य क्रिया-कलाप बन्द हो जाने के कारण 

भीतरी क्रिया-कलाप देखे और अनुभव किये जा सकते हैं। 

सबेरे जब तुम लिद्रा से उठते हां, भीतर स्वप्त-प्रक्रिया जारी रहती है--- 
तुम्हारे क्रियाशील हो जाने के बाद भी। 

ये रोजमर्रा के क्रिया-कलछाप सिर्फ स्वप्न को दबा देते है, 

पर स्वप्न जारी रहता है । 

अपनी आँखें बन्द कर लो, आरामकुर्सी पर शरीर को शिथिल छाँड दो--- 
और अचानक तुम स्वप्त अनुभव कर सकते हो । 

तारे वहाँ मौजूद है, वे कही नही गये थे। 

स्वप्न वहाँ हमेशा मौजूद है, उसकी गतिविधि सतत है। 


दूसरी बात अगर स्वप्न हर क्षण चल रहा हो, 

तो तुम्ह वस्तुत जागा हुआ नहीं कहा जा सकता। 

रात्रि में तुम ज्यादा सोये हुए हो और दिन में थोडा कम | 
अन्तर सापेक्ष है, क्योंत्रि स्वप्न अगर 7० क्षण विद्यमान है, 
तो इस स्थिति को जाग्रत की सज्ञा नही दी जा सकती है । 
जाग्रह तो तुम तमी कहे जा सकते हो, 

जब भोतर कोई स्वप्न शेप नहीं रह गया हो। 


हम वुद्ग को प्रज्ञावानू, परम-जाग्रत ऊहते है । 

यह जागुति क्‍या हे ? 

यह जागृति सभी आन्तरिकर स्वप्नों की गतिविधियों का ठहर जाना है 
अब भीतर कोई स्वप्न नहीं रहा, 

भीतर गति करते है , पर वरढाँ अब कोई स्वप्न नही है। 

यह ऐसा ही 6, मानो आकाझ्य मे अब कोई तारे नही रहे, 

शुद्ध आकाण ही रह गया हे। 

जब स्वप्न-जाल समाप्त हो जाते हैं, तो तुम घुद्व आकाश बन जाते हो;। 
इस शुद्धता, इस निर्दोषिता, 

इस स्वप्न-शुन्य चेतना को ही प्रज्ञा या समाधि कहते है। 


सदियों से सारे ससार में अध्यात्म ते---पूवे एवं पर्चिम' दोनों ही ने 
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घोषणा की है कि मनुष्य सोया हुआ है । 

जीसस यही कहते है, बुद्ध यही कहते है, 

उपनिषद्‌ के ऋषि इसी की उद्घोषणा करते है कि मनुष्य सुघुप्तावस्था में है। 
इसलिए जब तुम रात्रि मे सोये हुए हो, तो अपेक्षाकृत ज़्यादा सोये हुए हो, 
दिन मे अपेक्षाकृत कम सोये हुए हो । 

इस सदी में गुजियेफ ने इस तथ्य पर बहुत जोर डाला है 

कि मनुष्य सोया हुआ है। 

उसने कहा हे कि मनुष्य एक प्रकार की निद्रा ही है। 

हरणक गहरी नीढ मे हे । 


ऐसा कहने का क्‍या कारण हे ? 

कारण यह ह॑ कि तुम नही जानते, 

तुम स्मरण नहीं कर सकते कि तुम कौन हो । 
क्या तुम्हे पता हे कि तुम कौन हो ? 


रास्ते मे कोई तुम्हे मिल जाये और उससे पूछों कि वह कौन है--- 

और वह कोई जवाब न दे पाये, तो तुम उसके सम्बन्ध मे क्‍या सोचोगे ? 
तुम समझोगे कि था तो वह पागल है, नशे में है--या सोया हुआ है। 
अगर “वह कौन है' का उत्तर नहीं दे पाये, 

तो तुम उसके सम्बन्ध में क्या अनुमान करने जा रहे हो ? 


अध्यात्म के मार्ग पर प्रत्येक उसी हालत में है। 
तुम जवाब नही दे सकते कि तुम कौन हो । 

यह पहला अर्थ हुआ जब गरुजियेफ या जीसस 

या अन्य कोएँ कहता है कि मनुष्य सोया हुआ है। 


तुम अपने प्रति चेतन नही हो । 

तुम स्वय को नहीं जानते । 

तुमने स्वय का कभी साक्षात्कार नही किया है! 

बाह्य जगत्‌ की बहुत सारी चीजों को तुम जानत्ते हो, 
पर स्वय के बारे मे तुम्हे कुछ पता नही है। 
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यह आत्म-अज्ञान ही निद्रा है । 

और जब तक यह स्वप्न पूर्णरूप से समाप्त न हो जाये, 

तुम स्वय अपने प्रति जाग्रत नही हो सकते। 

पर एक्ाएक स्वप्त अगर रुक भी जाये, 

तो तुम अपने को पहचानने मे समर्थ नहीं हो पाओगे, 

तुम बेहोशी अनुभव करोगे---और घबराहट भी । 

तुम चेष्टा करोगे पुन स्वप्न में जाने वी, क्योंकि वह ज्ञात है, 

उससे तुम अच्छी तरह परिचित हो, उससे तुम्हारा तालमेल बैठा हुआ हे । 


यह कैसे घटित हो ? 

इसके किए एक मार्ग है । 

विशेषकर जे--परम्परा मे जो 'सडन-पाथ! के नाम से जाना जाता है। 
इन एक सौ बारह विधियों मे बह्त-सी ऐसी विविवयाँ हैं 
जो तुम्हे अचानक जाग्रत कर दे । 

लेकिन वह बहुत ज्यादा हो जायेगा 

और तुम इसे $,लने मे समर्थ न हो पाओगे । 

तुम टूट जाओगे, और मर भी साते हो, 

क्योफ़ि स्वप्न के साथ तुम इतन छझस्बे जर्से तक जीये हो 
कि स्वप्न-छून्य स्थिति में तुम कौन हो, 

इसका तुम्ह स्मरण ही नहीं रए गया हे। 

तुम्हे स्मरण ही नहीं रह गया ह। 


अगर यह पूरा विश्व खो जाये और तुम अकेले छूट जाओ, 

तो यह इतना बडा आधात होगा कि तुम मर जाओगे। 

यही घटित होगा अगर तुम्हारी चेतना से सारे स्वप्न तिरोहित हो जाएँ ॥ 
तुम्हारा ससार विदा हो जायेगा, क्योकि स्वप्न ही तुम्हारा ससार था। 
हम वस्तुत ससार मे नही रहते है। 

हमारे लिए ससार वस्तुत बाह्य चीजो का जोड नही है, 

बल्कि हमारे स्वप्नो का जोड है। 

इसलिए प्रत्येक व्यक्ति अपने निजी स्वप्न-जगत्‌ में जीता है। 
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ध्यान रहे, यह एक ही ससार नहीं है जिसकी हम चर्चा करते रहते हैं। 
भौगोलिक अथे मे तो ऐसा है, 

पर मनोवैज्ञानिक अर्थ मे जितने मन है उतने जगत्‌ है। 

हरएक मन का अपना एक जगत्‌ है। 

और अगर तुम्हारा स्वप्न बिलकुल तिरोहित हो जाये, 

तो तुम्हारा ज़गत्‌ भी तिरोहित हो जाता है। 

बिना स्वप्न के तुम्हारे लिए जीना मुश्किल है। 

यही कारण हे कि 'अकस्मात-विधि' ' समान्यत प्रयोग मे नही छायी जाती है, 
सिफ 'क्रमिक-विधि'* ही इस्तेमाल की जाती है। 


इसे ध्यान मे रखना चाहिए क्रि 'क्रमिक-विधि! का उपयोग इसलिए नही 
किया जानता है क्रि इसकी कोई अनिवार्यता है। 

तुम इसी क्षण समाधि में छल्“ॉंग लगा सफ्ते हो, कोई अवरोथ नही है। 
कभी कोई अवरोध नही रहा हे, तुम सदा से ही वही प्रज्ञा हो । 

प्र उस अचानक साक्षात्कार खतरनाक और भयानक सिद्ध हो सकता है। 
तुम उसे जलने भें अपने को सक्षम नही पाओगे , 

वह तुम्हारे लिए बहुत ज्यादा हो जायेगी। 


क्रमिक विधि का प्रयोग होता है--- 

इसलिए नही कि ज्ञान के लिए समय की आवश्यकता है, 
ज्ञान के लिए समय की कोई आवश्यकता नहीं है। 

फिर क्रमिक विधि कौन-सी भूमिका अदा करती है ? 


वह बस्तुत तुम्हे मीधा ज्ञान प्राप्ति के लिए मदद नही करती, 
बह तो सिर्फ तम सत्य को सहन कर सको, 

इसके लिए तुम्हे तैयारभर करती है। 

वह तुम्हे इस योग्य और इतना शक्तिशाली बनाती है, 

कि जब घटना घटे तो तुम उसे झेल पाओ। 

इस स्वप्त का, इस गहरी निद्रा का कैसे अतिक्रमण किया जाये, 
इसके लिए दो आसान विधियों की चर्चा आज मै करूँगा। 
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पहली विधि 


पहली विधि है 

तुम ऐसा व्यवहार करना शुरू करो मानो यह पूरा जगत्‌ एक स्वप्न-मातन्र है--- 
जो कुछ भी तुम कर रहे हो, स्मरण रखो कि यह एक स्वप्न है। 

जब तुम भोजन कर रहे हो, या टहल रहे हो, 

तो उस समय स्मरण रखो कि यह एक स्वप्न है। 

जब तक तुम जागे हुए हो, 

अपने मन को हर क्षण इस स्मरण से भरे रहने दो कि हर चीज स्वप्न है । 


इसे स्मन्‍ण रखना, 

स्वप्न को बदलने के लिए कुछ मत करना, 

सिर्फ इसे सतत स्मरण रखना । 

तीन सप्ताह निरन्तर यह स्मरण रखने की कोशिश करो 

शि तुम जो कुछ भी कर रहे हो वह स्वप्न है । 

शुरू मे यह कठित माज्म पडेगा, 

मन के पुराने ढाँचे मे तुम बार-बआर गिर पडोगे और सोचने लगोगे 
कि यह सत्य है। 

तुम्हे अपने को सतत जायहूफ रखना पडेगा 

ताकि ध्यान बना रहे कि यह स्वप्न है। 


अगर तीन सप्ताह तक लगातार इस धारणा को बरकरार रखते हो, 
तो चंथे या पाँचवे सप्ताह मे, किसी वक्त--स्वप्न देखते वक्त--- 
भचानक तुम्हे स्मरण आयेगा कि यह स्वप्त है। 


स्वप्न मे सचेतन रूप से प्रवेश की यह एक विधि है। 

और अभर रात्रि मे स्वप्न देखते वक्त 

तुम यह स्मरण रख सकते हो कि यह स्वप्न है, 

तो दिन मे स्मरण रखने मे कि यह भी एक स्वप्ल है, 

किसी श्रम को आवश्यकता नही पडेगी, तब तुम इसे जानोगे । 
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प्रारम्भ मे, जब तुम इसका अभ्यास करोगे, 

तो इस पर विश्वास करके अलूता पडेगा, 

इस विद्वास के साथ प्रारम्भ करना पडेगा कि “यह स्वप्न है! । 

छेकिन, रात स्वप्न में जब तुम स्मरण कर सकोगे कि “यह स्वप्न है', 

तो फिर तुम्हारे लिए यह एक तथ्य हो जायेगा। 

तब सबेरे जागते वक्त तुम्हे ऐसा नहीं लगेगा कि तुम नींद से जाग रहे हो, 
बल्कि ऐसा लगेगा कि तुम एक स्वप्न से जाग रहे हो 

और दूसरे मे प्रवेश कर रहे हो | 

तब यह एक तथ्य हो जायेगा और चौबीस घन्टे इस स्वप्ल का बोध बना रहेगा, 
तब तुम अपने को स्व-केन्द्र पर स्थित पाओगे। 

तुम अगर स्वप्न देख रहे हो, और उन्हें स्वप्न ही ममझ रहे हो, 

तो स्वप्न-द्रष्ट भी तुम्हारे अनुभव मे आने लगेगा । 


इसरो विधि 


गुजिपेफ ने इस उसरी विधि का उपयाग किया था। 

यह दूसरी विधि उस्लाम की सूफी-परसम्परा से आती है। 

उन लोगो ते इस पर बडी सहराई तक वास किया #। 

इस दूसरी विधि में हर क्षण यह स्मरण रखना ह कि 'में हूँ'। 

जो क्‌ठ भी तुम कर रहे हो, उसमे इस स्मरण को जोद लो फ्ि 'मे हूँ 
तुम पात्ती पी रहे हो या भोजन कर रहे हो--रमरण रयो "मै! । 
खाते जाओ और स्मरण भी कायम रखो कि "मै हुँ। 

इसे भूलना मत । 

यह थोडा कठिन है। 

कारण कि पहले ही तुम समझते हो कि तुम्हे पता है कि तुम कौन हो। 
तो फिर इसे रमरण किये जाने की क्‍या जरूरत है ? 

तुम कभी स्मरण नही करते, पर यह एक बहुत शक्तिशाली प्रयोग है। 
जब टहल रहे हो, तो स्मरण रखो "मै हूँ' । 
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टहलतना जारी रखो, पर निरन्तर इस आत्म-स्मरण--- 
मै हूँ-मैं है” पर भी ख्याल रखो। 
इसे भूलना मत। 


तुम मुजे सुन रहे हो 
अभी इसे मही करके देखो । 
तुम सु + सून रहे हो, तो इसे सुनते जाना, साथ ही 
मै 7-मै हैं! इस रमरण पर भी व्यान रखना । 
इस “मै हैं! दो अपनी चेतना का, होश का अग बन जाने दो । 


यह बच ही कठिन है। 

लगातार एक प्रित्ट तक भी तुम यह स्मरण कायम नही रख सकते हो । 
कभो कोनिय के 

अपनी घ्टदी को अपने सामने रख ला ओर सेकेन्डवाली सूई को देवों | 
हर सेमेन्ट को होहापूर्वक देखते जाओ-- 

एक सेरेन्ड, दो सेड्रेन्ड, तीन सेफेल्ड 

इस तरह देवते जाओ । 


इसम॑ दो चीजे करो 

सेरेस्टवाली स्‌ई की गति को भी देसो और छगातार 'मैं हूँ-मैं है--- 
इसे भी ग्मग्ण करते रहो, 

हर सेफेन्ठ के साथ “मै है' का भी एमरण करते जाओ। 

पाँच-:₹ सेकेल्ड के अन्दर हो तुम अनुभव करोगे कि तुम भूल गये हो । 
अचान7 तुम्हे याद आयेगा दि बहुत सेकेन्ड गुजर गये । 

और “में हूं' करा मैं स्मरण नही रच सका । 


रूगातार एफ मिनट तक भी स्मरण रख पाना एक चमत्कार हे । 
और जगर एक मिनट तक स्मरण रख सकते हो 

तो यह विधि तुम्हारे काम की हे, तब इसे करो । 

इस प्रयोग के द्वारा तुम स्व'न के पार जाने मे समर्थ हो पाओग्रे--- 
और यह जानने भे भी कि स्वप्न स्वप्न हे । 
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यह विधि कैसे काम करती है ? 

अगर तुम पूरे दिन “मैं हूँ” का स्मरण करते हो, 

तो यह तुम्हारी नींद मे भी प्रवेश कर जायेगा । 

और जब तुम स्वप्न देख रहे होओगे, 

तो लगातार यह भी स्मरण बना रहेगा कि “मै हूँ? । 

अगर स्वप्न मे तुम स्मरण रख पाते हो कि “मैं हूँ 

तो अचानक स्वप्न स्वप्न हो जाते है, सत्य नही प्रतीत होते । 

तब स्वप्न तुम्हे धोखा नहीं दे सकता, 

तब स्वप्न सत्य-जैसा प्रतीत नही हो सकता है--यही मेकेनिज्म हे । 


स्वप्न सत्य-जैसा भासता है, क्योकि आत्म-स्मरण को तुम चूक रहे हो, 
तुम “मै हुँ" के स्मरण को चूक रहे हो । 

अगर स्वय का स्मरण नही है, तो स्वप्न सत्य प्रतीत होने लगते हैं, 
अगर स्वय का स्मरण हे, तो तथाकथित सत्य स्वप्न हो जाते है। 
यही स्वप्त और सत्य मे अन्तर हे। 

ध्यान करनंवाले व्यक्ति के लिए 

या ध्यान के विज्ञान के लिए इन दोनो में एकमात्र यही अन्तर हूं - 
अंगर तुम हो, तो सम्पूर्ण जगत्‌ स्वप्नवत हूं, 

अगर तुम स्वय नही हो, तो स्वप्न सत्य हो जाते है। 

इसलिए या तो तुम हो सकते हो, या स्वप्न हो सकता है, 

दोनों एकसाथ नही हो सकते हैं। 


इसलिए, पहली बात, "मै हैँ' के स्मरण को निरन्तर जारी रखो ॥ 
सिर्फ 'मैं हँ'--इतना ही । 

“राम! या 'श्याम' मत कहो । 

किसी नास का उपयोग सत करो, क्योकि तुम वह नही हो। 

सिर्फ उपयोग करो "मै हूँ । 

हर क्रिया-कलाप मे इस प्रयोग को जोडो और इसे अनुभव करो । 


है. 


* झीतर जितने तुम बास्तविक हो जाते हो, 
तुम्हारे चारो ओर बाहर का जगत्‌ उतता ही भिष्या हो जाता है, * 
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हैं? सत्य हो जाता है और 'जगत्‌" मिथ्या हो जाता है। 

या तो “जगत सत्य है, या "मैं सत्य है, दोनों एकसाथ सत्य नहीं हो सकते । 
अभी तुम अनुभव करते हो कि तुम एक स्वप्न हो, इसलिए “जगत” सत्य हें। 
जरा जोर को बदलो, 'स्वय” सत्य बनो और “जगत” असत्य हो जायेगा । 


गुजियेफ ने इस विधि पर निरन्तर काम किया। 

उसके प्रमुख शिप्य पी० डी० ऑस्पेन्स्की ने वर्णन किया है कि जब गुजियेफ 
उस पर इस विधि का उपयोग कर रहा था--- 

और उसने तीन महीने तक लगातार "मै हूँ-में हूँ' के स्मरण का प्रयोग किया, 
तो तीन महीने के बाद सब-कुछ ठहर गया, 

विचार, स्वप्न--सब बन्द हो गये, 

सिफ एक ही ध्वनि रह गयी--- 

शाइवत, समीतनुमा---'मै हूँ, मै हूँ! । 


लेकिन तब यह कोई प्रयास की बात नही रही, यह एक सहज क्रिया थी। 
तब गुरजियेफ ने ऑस्पेन्स्की को कमरे के बाहर बुछाया-- 

तीन महीने तक वह कमरे से बन्द रखा गया था। 

ओर उस बीच बाहर जाने का उसे आदैश नही था--- 

ओर गुजियेफ उसे बाहर रास्ते पर ले गया। 

ऑस्पेन्स्वी ने अपनी डायरी मे ल्खि हे 


“तब पहली बार मै समझ पाया कि जीसस के कथन 
कि “मनुष्य एक निद्रा है” का क्‍या अर्थ है। 

मुझे छगा कि पूरा नगर ही सोया हुआ हे । 

लोग सडको पर चल रहे है निद्रा की हालत मे | 
दूकानदार नींद में ही चीजे बेच रहा है! 

ग्राहक नींद मे ही खरीद रहा ! 

पूरा नगर सोया हुआ था। 

मैंने गुजियेफ की ओर देखा--- 

सिर्फ वहीभर जगा था, बाकी पूरा शहर सोया था।” 
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वे क्रोध मे थे, झगड रहे थे, प्रेम कर रहे थे, खरीद-फरोद्त--- 
हर चीज नींद मे ही कर रहे थे। 


ऑस्पेन्स्की कहता है . 

“अब मैं उनका चेहरा देख सका, उनकी आँखें देव सका-- 
और पाया >ि वे निद्रा मे है, वे वही मौजूद नही है । 

अन्दर का केद्ध ही खोया हुआ है, 4 वहाँ मौजूद नही है।”” 


ऑस्पेन्स्की ने ग्रुजियेफ को कहा कि “शहर के लोगो को क्या हो गया है ? 
प्रत्येक सोया हुआ प्रतीत होता हूं !”! 


गुजियेफ ने कहा 
“शहर को कुछ नहीं हुआ ह, कुछ तुम मे ही घटित हुआ है, 
तुम्हारी बहोशी बुछ हूटी है, शहर जैसा-का-तैसा है | 
यह वही जगह ह जहाँ तीन माह पूर्व तुम घूमा करते थे, 
पर तुम यह देख नहीं सकते थे कि छोग सोय हए है, 
क्योरि टुम खुद हो सोये हुए थे। 
अब तम देख सफ्ते हो, क्योकि तममे थोडी जागरकता का जाविर्भाव हुआ हे। 
“मै हैं के स्मरण या प्रयोग छगातार तीन मह'। तक हरने से 
बहुत थोदी-सी माना में तुम होशपूण हए हो । 
तुम्हारी सतना का कुछ हिस्सा स्वप्त-प्राक्रिवा का अनिक्रमण कर गप्रा है। 
यही कारण हू दि तुम जब देख सकते हा हि हरएक निद्रा में 6, 
हरएए चडठता फिरता ढ़ पेहोंगी मे--मानों एक सम्मोहन से हो ।”! 
पर यह किर्स, को सी घटित होगा। 
अगर नुम रत्रय जा स्मरण कर सके, 
तब तुम जानोगे कि फ़िसी को भी स्वय वा स्मरण नही ह, 
और उसी हालत में सारे छोग चल-फिर रहे ह-- 
पूरा ससार ही सोया हुआ है । 


पर जब तक तुम ज्यम हुए हो, तभी से शुरू करो, 
हर क्षण “मै ह' का स्मरण रखो। 
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मेरा मतलब यह नही है कि 'मै हूँ' शब्द को रटते रहना है, 
बल्कि वैसा अनुभव करना हे। 


स्तान कर रहे हो तो अनुभव क्रो “मै है । हि 
ठण्डे जल का स्पर्श होने दो, ठण्डे जल की शीतलता“का अनुभव होने दो-- 
और साथ है। "मै हूँ' का स्मरण भी । ट 


ध्यान रहे, मै यह नहीं ऊह रहा हैँ कि “मैं हे बे की पुनगवृत्ति करते जाना है। 
तुम इसे दोड़रा सकते हो, पर इससे तुममेकोई होश का आविर्भाव नहीं होगा । 
युनरावृत्ति तुम्दारी निद्रा को और गहए़ौ बर्ना सकती है। 

कुछ लोग है, जो वहत छब्दो वो दह़रा रहे, 

वे “राम-राम” वा जाय करते रहते है ! 

इस तरह बिता होश के, विना जागरूऊता के “राम-राम' दोहराथे चले जाने 
से यह नींद लानवाली दवाओ-जैसा काम करने छगता है। 


+ “मै हैं" का स्मरण कोई ज्ाब्दिक मन्त्र नही हे, 
उसे बोलफर दोहराते नही रहना हे । 
उसे अनुभव करो और अपने होने के प्रति समेदनणीर रहो । 
जब खा रहे गे तो सिर्फ खाना ही मत, स्वय को खाते हुए अनुभव भी करो । 
यह अनुभव, 77 स्वेदनशी 5ता 
तुम्हारे मच की गहरी-से-गह री पर्तो मे समा जाती चाहिए। 
तब, एक दिन अचानक 
तुम अपने को पहली बार अपने वेन्द्र पर जागे हुए पाओगे। £ 


ओर तब सारा जगत्‌ स्वप्न हो जाता है। 

ओर तब तुम जात सजते हो क्रि तुम्हारे स्वप्त, स्वप्न है) 

ओर इसे जानते ही स्वप्त तत्काल बन्द हो जाते हैं । 

वे तभी तक जारी रह सकते है, जब तक वे सत्य प्रतीत होते हो । 

स्वप्त तत्काल बन्द हो जाते है, जब वे असत्य दिज्ञाई पढने लगते है। 

ओर एक बार स्वप्न के रूफते पर तुम बिलकुल दूसरे आदमी हो जाते हो । 
पुराना आदमी मर चुका, सोया हुआ आदमी मर चुका, ६ 
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पहली बार तुम होश से भरते हो। 
तब पहली बार इस सोये हुए जगत्‌ मे तुम जागे हुए होते हो । 
तुम बुद्ध हो जाते हो--परम-जाग्रत । 


* इस जागरण के बाद कोई दु ख नही है। 

इस जागरण के बाद कोई मृत्यु नही है । 

इस जागरण के बाद अब फोई भय नही। 

तुम पहली बार हर चीज से मुक्त होते हो--- 

परम स्वतन्त्रता को उपलब्ध होते हो। 

धुणा, क्रोध, लालच--सभी गिर जाते हैं, तुम प्रेम हो जाते हो | 
प्यारे नही, तुम बस प्रेम ही बत जाते हो। , 
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१३. आत्मोपलब्धि की पाँच तान्त्रिक विधिपषाँ 


"विज्ञान भैरव तन्‍्द्र''-- तन्त्र-विद्या का अति प्राचीन व दुलन ग्रन्थ है । 
मगवानुश्री रजनीश के शब्दों मे : 
“इस अन्थ से अदभुत ग्रन्थ इस पुथ्वी पर दूसरा नहीं है।”? 


“विज्ञान मैरव तन्त्र में भगवान्‌ शिव ने अपनी प्रिया पावती को 

भात्मोपलब्धि की एक सौ बारद विधियाँ बतायी हैं। 

उन पर ही १९ ७२-७३ में भगवान श्री ने अग्र जी भाषा में अस्सी प्रवचन देकर 
दूसरी बार इस परम विद्या का अनावरण किया है । 


उन भस्सी प्रवचर्नों में से चुनकर, एक अमृत-प्रवचन का हिन्दी रुपान्‍्तर, 
इस पुस्तक में दिया जा रहा है। 


विज्ञान भेरव के पाँच सूत्र 


पाचवाँ 

भूकुटियो के बीच अवधान को स्थिर कर विचार को मन के सामने करें ॥ 
फिर सहरस्रार तक रूप को इवास-तत्त्व से, प्राण से भरने दे। 

वहाँ बह प्रकाश की तरह बरसेगा। 

छ्ठां 

सासारिक कामो में छगे हुए, अवधान को दो श्वासो के बीच टिकाएँ ॥ 
इस अभ्यास से थोडे दिनो मे ही नया जन्म होगा। 


सातवाँ : 

ललाट के मध्य मे सूक्ष्म श्वास को, प्राण को टिकाएँ। 
जब वह सोने के क्षण में हृदय तक पहुँच जाएगा, 

तब स्वप्न और स्वय मृत्यु पर अधिकार हो जाएगा । 


आठवाँ 


आत्यन्तिक भक्तिपूर्वक श्वास के दो सन्धि-स्थलो पर केन्द्रित होकर 
ज्ञाता को जान लें। 
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नवाँ 

मृतवत लेट रहे। 

क्रोध से क्षुब्ध होकर उनमे ठहरे रहे । 

या पुतलियों को घुमाये बिना एकटक घूरते रहे। 
या कुठ चुसें और चूनना बन जाएँ । 


पाँचवी दिधि शिबनेत्र खोलने फी 


“भुकुटियों के बीच अवधान को स्थिर कर विचार को मन के सामने करें। 
“फ्रि सहस्रार तक रूप को इवास-तत्त्व से, प्राण से भरने दें। 
“वहाँ वह प्रताश की तरह बरसेगा ।”! 


यह विधि बहुत गहरी विधियों मे ये एक हैं, 
इसे समझने की फोणिश करे। 
“भृकुटिया के बीच जवधाव 


भाधुतिक गरीर-यास्त्र कहता ह, 

वैज्ञातिक शोध कहती 7 फ़ि दो भृकुटियों के बीच जो प्रन्थि है, 
वह शरीर झा सबसे सह्स्यपूण भाग ८, 

जिसका त्ूम पाइनिवअल् ग्रन्थि हे । 

यही तिब्बतियों को 'तासरी-आँख' है और यही 'शिवनत्र' हु--- 
तन्‍्त्र के गिव का त्रितन'। 


दो आँखों के बीच एफ तीनरी-आँख भी है, छेकित यह सक्रिय नहीं है। 
यह ह, और यह फ़िसी भी समय सफ़िय हो सकती हु । 

विसर्गत यह सक्रिय नही हे । 

इसको सक्रिय करने के ठिए इसके सम्बन्ध मे आपको कुछ करना पडेगा। 
यह अन्धी नदी है, सिफ बन्द है। 

यह विधि--- तीसरी-आँख खोलने की विधि हे । 

*“भूकूटियो के बीच अवधान 


१७८ रजनी क्ष-ध्यन-पोग 


अँखें बन्द कर लें और तव दोनों आँखो को भूक्‌टियों के ब्रीच स्थिर |करें # 
आँखो को बन्द रखते हूए ठीक बीच में दृष्टि को स्थिर करें-- 

मानों कि दोनों आँखों से आप देख रहे हो--- 

और समग्र अवधान को वह्टी लगा दें। 


यह विधि एप्ाग्र होने की सबसे सरल विधियों मे हे । 

शरीर के क्रिसी दुसरे भाग से इतती आसानी से आप अवधान को 'नही 
उपरब्ध हो सकते। 

यह ग्रन्थि अवधान को अपने में समाहित करने में कुशल हे । 

यदि आप इस पर अवधान देंगे, 

तो आपकी दोनो ऑखे तीसरी-ऑँख से सम्मोहित हो जाएँगी। 

वे पर हो जाएगो, वे वहाँ से हिल न समेगी । 

यदि जाप शरीर के किसी दूसरे हिस्से पर अवधान दे तो बढ़ाँ कठिनाई होगी । 
तीसरी-ऑख अवधान को पकड लेती है, अवधान को मजद्ूर-सा कर देती हे॥ 
अचदान के लिए चुम्वक का शाम करती है। 


इसलिए दुनियाभर की सभी विधियों मे इसका समावेश क्रिया गया है। 
अयवान को प्रशिक्षित ररने में यह सरलतम है, 

क्योति इसम आप ही चेष्टा नहीं करते, यह ग्रन्थि भी आपगी मदद करती हे ।॥ 
यह चम्बय्रीय है, आपके अवधान को यह बलपूर्वक खींच लेनी हे। 

यह उसे समाहित करती हे। 

तन्त्र के पुराने ग्रन्थों में कहा गग्मा हे कि अवधान तीसरी-आऑँख का भोजन हे। 
यह भूखी 2, जन्मों-जन्मों से भूखी रही ह। 

जब आप इसे अवधान देते है, यह जीवित्र हो उठती हे। 

जीवित हो उठती ह, क्योकि उसे भोजन मिल गया। 

और जब आप जान लेगे कि अवधान इसका भोजन है--- 

जान' लेगे कि आपके अवधान को यह चुम्बक की तरह खीच लेती है--- 

तब अवधान कठिन नही रह जाएगा, सिफे सही बिन्दु को जानना है। 


इसलिए आँख बन्द कर लें और दोनो आँखो को बीच मे घूमने दे--- 
और उस बिन्दु को अनुभव करे। 
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जब आप उस बिन्दु के करीब होगे, अचानक आपकी आँखें थिर हो जाएँगी । 
और जब उन्हें हिलाना कठिन हो जाए, तब जानें कि सही बिन्दु मिल गया। 


“भृकृटियो के बीच अवधान को स्थिर कर विचार को मन के सामने करें।” 


अगर यह अवधान प्राप्त हो जाए 

तो पहली बार एक अद्भुत बात आपके अनुभव में आएगी 

पहली बार आप देखेंगे कि आपके विचार आपके सामने चल रहे है, 
आप साक्षी हो जाएँगे । 

जैसे सिनेमा के परदे पर दृश्य देखते है, वैसे आप देखेगे--- 

विचार आ रहे है और आप साक्षी है। 

एक बार आपका अवधान नत्रिनेत्र-केन्द्र पर स्थिर हो जाए, 

आप तुरन्त विचारों के साक्षी हो जाएँगे। 


आमतौर से आप साक्षी नही होते, आप विचारों के साथ तादात्म्य कर लेते हैं। 
यदि क्रोध हे तो आप क्रोध हो जाते है। 

यदि एक विचार चलता ह॑ तो उसके साज्ञी हाने की बजाए 
आप विचार के साथ एक हो जाते है, 

उससे तादात्म्य कर साथ-साथ चलने लगते है । 

आप बिंचार ही बन जाते है, विचार का रूप ले लेते हैं । 
जब कामवासना होती ह तब आप कामवासना बन जाते हैं, 
जब क्रोध उठता हैं तब क्रोध बन जाते है, 

और जब लोभ आता हे, तब लोभ हो बन जाने है। 

कोई भी विचार आपके साथ एकात्म हो जाता हे 

भर उसके और आपके बीच अवकाश नही रहता। 


जब आप अपनी खिडकी से आकाश को या राह चलते लोगो को देखते हैं, 
त्तब आप उनसे तादात्म्य नही करते, 

तब आप अलग होते है, मात्र दर्शक रहते है--बिलकुल अलूम। 

वैसे ही, अब जब क्रोध आता है तब आप उसे विषय की तरह देखते है, 
अब आप यह नही सोचते कि मुझे क्रोध हुआ, 
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आप यही अलुभव करते है कि आप क्रोध से घिरे हैं, 

क्रोध की एक बदली आपके चारो ओर धिर गयी है। 

और जब आप खुद क्रोध नही रहे, तब क्रोध नपुसक हो जाता है, 

तब वह आपको नहीं प्रभावित कर सकता, अब आप अरस्परशित रह जाते हैं। 
क्रोध आता है और जाता हे, और आप अपने मे केन्द्रित रहते है। 


लेकित तीसरी-आँख पर स्थिर होते हो आप एकाएक साक्षी हो जाते हैं। 
तीसरी-आँख के जरिए आप साक्षी बनते हैं। 

इस शिवनेत्र के द्वारा आप विचारों को बैठे देख सकते हैं--- 

जैसे आप्तरमान पर तिरते बादलों को, या राह चलते लोगो को देखते हैं । 
यह पाँचवी विवि साक्षित्व को प्राप्त करने की विधि हे। 


“भूकूटियो के बीच अवबान को स्थिर कर विचार को मन के सामने करें।” 
अब अपने विचारों को देखे, विचारों का साक्षात्कार करे। 


“फिर सहस्नार तक रूप को इवास-तत्त्ज से, प्राण से भरते दे । 
वहाँ वह प्रकाश की तरह बरसेगा।”” 


जब अवधान भूकुत्यों के बोच शिवनेत्र के केन्द्र पर स्थिर होता है, 
तब दो चोजें घटित होती हैं। 

एक कि आप एकाएक साक्षी बन जाते है । 

और यही चीज दो ढगो से हो सकती हे 

एक, आप साक्षी हो जाएँ तो आप तोसरी-आँख पर स्थिर हो जाएँगे, 
साक्षी हो, जो भी हो रहा है उसके साक्षी हो । 


आप बीमार हैं, शरीर मे पीडा है, आपको दु ख और सन्ताप है--- 

जो भी हो, आप उसके साक्षी रहे, 

जो भी हो उससे तादात्म्य न करें, बस साक्षो रहे--- दर्शकभर । 

और यदि साक्षित्व सम्भव हो जाए तो आप तीसरे-नेत्र पर स्थिर हो जाएँगे | 
दूसरा ठीक इससे उलठा भी हो सकता है 

यदि आप तीसरी-आँख पर स्थिर हो जाएँ तो आप साक्षी हो जाएँगे। 

ये दोनो एक हो बात है। 
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इसलिए, पहली बात 

तीसरी-आँस पर केन्द्रित होते ही साक्षी आत्मा का उदय होगा, 
अब आप अपने विचारों का सामता कर सकते है । 

और दूसरी बात 

और अब आप इवास-प्रणश्वास के मुक्ष्म व कोमल 

तरगो को भी अनुभव कर सकते हे, 

अब आप इवसन के रूप को ही नहीं, 

उसके तत््य को, सार को, प्राण को भी सश्ञझ्ञ सक्तते है। 


इसवा प्रभाव अनुभव क्रिपा ज। सकता हे। 

जब आप विशसोी प्राणयान व्यक्ति के पास होते हैं, 

आप जपतन भीतर भी टिसी शक्ति को उगनते देखते है। 

और जब एिगी बीमार के पास दोतें है, 

आपको लगता है क्लि जा। चरे जा रहे है, 

आपके भीतर से कुछ तियाण जा रहा है। 

जब जाप अस्पयाल जाने «, बज शके-वके क्यों जनुभव करने 5६? 
वहाँ चारो आर ने आप ऊसे जाते है । 

आपताय या प्रा माहाल बामार होता ह औौर वहाँ सव किसी को 
अधिए प्राण को, जबित जीय वी्क्ति की जरूरत है। 

इस तिए बहा जाकर अचानक आपका प्राण आपसे बहन लगना हे। 


जब भाप भीद में होते हे, आप घुटन क्‍यों महयूस करते हू ? 

इसलिए प्र वहाँ आपका प्राण चूसा जाने छगता है । 

और जब जाप प्रात काल अकेले आयाद के बीच या 

किसी वृक्ष के तीचे होते है, 

तब फिर अचानक आप अपने में किसी शक्ति का, 

प्राण का उदय अनुभव करते है। 

प्रत्येक को एक खास मात्रा मे अवफ्ाण की जरूरत हे। 

और जब वह अवकाण नही मिलता है, आपरा घुटन महसूस होती है। 


प्टर रजनीश-ध्यान-पोग 


पहले यह समझने कौ कोशिष्ठ करें कि 'रूप” और 'श्वास-तत्त्व” का क्या अथ॑ है। 
जब आप साँस लेते हैं, तब सिर्फ वायु की ही साँस नही लेते। 

वैज्ञानिक तो यही कहते हैं कि आप वायु की ही साँस लेते हैं--- 

जिसमे ऑक्सीजन, हायड्रोजन तथा अन्य तत्त्व रहते है। 

वे कहते हैं कि आप वायु की साँस लेते हैं। 

लेकिन तनन्‍्त्र कहता है कि हवा तो मात्र वाहन है, असली चीज नही। 
दरअसल आप प्राण की सॉँस लेते है। हे 

हवा तो भाध्यमभर है, प्राण उसका सत्व है, सार है। 

आप न सिफं हवा की, बल्कि प्राण की साँस लेते है। 


तीसरी-आँख पर केन्द्रित होकर आप दइवास के सार-तत्त्व वो--- 
इवास नहीं, प्राण को देख सकते हैं। 

और अगर आप प्राण देख सकें तो आप उस बिन्दु पर पहुँच गए 
जहाँ से छलाँग लग सकती है, क्रान्ति घटित हो सकती है। 


धृत्र कहता है. “सहस्नार तक रूप को प्राण से भर जाने दें ।” 
और जब आपको प्राण का एहसास हो, 

तब आप कल्पना करें कि आपका सिर प्राण से भर गया है। 
सिफे कल्पना करें, किसी प्रयत्न की जरूरत नही है। 


यह सूत्र कहता है कि जब आप भृकुटियों के बीच स्थिर हैं 

ओर प्राण को अनुभव करते हैं, तब रूप को भरने दें। 

अब कल्पना करें कि प्राण आपके पूरे मस्तिष्क को भर रहा है-- 
विशेषकर सहस्नार को जो सर्वोच्च मनस- केन्द्र है। 

उस क्षण आप कल्पना करे और वह भर जाएगा। 

कल्पना करें कि वह प्राण आपके सहस्रार से प्रकाश की तरह बरसे, 
और वह बरसने लगेगा। 

और उस प्रक्‍ाद्य की वर्षा मे आप ताजे हो जाएँगे, 

आपका पुन्जन्म हो जाएगा, आप बिलकुल नये हो जाएँगे। 
आन्तरिक जन्म का यही अर्थ है। 
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यहाँ दो बातें है। 

एक, तीसरी-आँख पर केन्द्रित होकर आपकी कल्पता पुसत्व को, 
शुद्धि को उपलल्ध हो जाती है। 

यही कारण हे कि शुद्धता पर, पवित्रता पर इतना बल दिया गया है। 
इस साधना में उत्तरने के पहले शुद्ध बनें। 

तन्‍्त्र के लिए शुद्धि कोई नैतिक धारणा नही है। 

शुद्धि इसलिए अध॑पूर्ण है कि यदि आप तीमरी-आँख पर स्थिर हुए 
ओर आपका मन अशुद्ध रहा, 

तो आपकी कल्पना खतरनाक सिद्ध हो सकती है--- 

आपके लिए भी और दूसरो के लिए भी । 

यदि बाप किसी की हत्या करने की सोच रहे हैं, 

उसका महज विचार भी मन मे है, 

तो सिरे कल्पना से उस आदमी को मृत्यु घटित हो जाएगी। 

यही कारण है कि शुद्धता पर इतना जोर दिया जाता हे । 


कई बार आपने हत्या करने की सोची है, 

लेकिन भाग्य से वहाँ कल्पना ने काम नहीं किया । 

यदि वह काम करे, यदि वह तुरन्त वास्तविक हो जाए 

तो वह दूसरों के लिए ही नहीं, आपके लिए भी खतरनाक सिद्ध होगी। 
क्योकि कितनी ही बार आपने आत्महत्या करने की भी सोची है। 

अगर मन तीसरी-आँख पर केन्द्रित है 

तो आत्महत्या का विचार भी आत्महत्या बन जाएगा। 

आपको विचार बदलने का भी सम नहीं मिलेगा। 

वह तुरन्त घटित हो जाएगी । 

मो अब आप तीमसरे-नेत्र पर केन्द्रित हो जाएँ, 

तब कल्पना करें कि सहस्रार से प्राण बरस रहा है, 

जैसे कि आप किसी वृक्ष के नीचे बैठे है और फूल बरस रहे है, 

या आप आकाश के नीचे है और कोई बदली बरसने लगी, 

या सुबह मे आप बैठे है और सूरज उय रहा है और उसकी किरणें बरसने 
लगी है। 


१८४ रजनीश-ध्यान-पोग 


कल्पना करें और तुरन्त आपके सहस्नार से प्रकाश की वर्षा होने लगेगी। 
यह वर्षा मनुष्य को पुननिर्मित करती है, उसको नया जन्म दे जाती है। 
तब उसका पुनर्जन्म हो जाता है। 


छठो विधि * नया जन्म 


*सासारिक कामों में लगे हुए, अवधान को दो श्वासो के बीच टिकाएँ। 
इस अभ्प्रास से थोडे ही दिनो में नया जन्म होगा ।/! 


“सासारिक कामो में लगे हुए, अवधान को दो श्वासो के बीच टिकाएँ ६” 


इवासो को भूल जाएँ और उनके बीच में अवधान को लगाएँ। 
एक सॉस भीतर आती है, 

इसके पहले कि वह लौट जाए, उसे बाहर छोडा जाए-- 
वहाँ एक अन्तराल होता हे । 


*“सासारिक कामो में लगे हुए, अवधान को दो श्वासों के बीच टिकाएँ। 
इस अभ्यास से थोडे ही दिनो मे नया जन्म होगा ।”” 


लेकिन, इसको लगातार करना है, 

यह छठी विधि निरन्तर करने की है। 

इसलिए कहा गया हैं “सासारिक कामों मे लगे हुए ।” 

जो भी आप कर रहे हो उसमे अवधान को दो श्वासो के अन्तराल में स्थिर रखें। 
लेकिन कामकाज मे छगे हुए ही इसे साधना हे । 

इसे सासारिक कामों मे लगे हुए ही करना है, उनसे अलग होकर इसे न करें। 
यह साधना ही तब करें, जब आप कुछ और काम कर रहे हो । 

आप भोजन कर रहे है, खाये जाएँ और अन्तराल पर अवधान रखें, 

आप चल रहे है, चलते जाएँ और अन्तराल पर अवधान को टिकाएँ, 

आप मोने जा रहे है, लेटें और नींद को आने दैं--- 

लेकिन आप अन्तराल के प्रति सजग रहे। 


कामकाज क्‍यों ? 
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क्योकि कामकाज मन को विकर्षित करता है। 

कामकाज में आपके अवधान को बार-बार बुलाना पढ़ता है। 

विकर्षित न हो, अन्तराल में थिर रहे । 

कामकाज भी न रुके, चलता रहे। 

तब आपके अस्तित्व के दो तल हो जाएँगे करना और होना। 

अस्तित्व के दो तल हो गए एक करने का जगत्‌ और दूसरा होने का जगतु; 
एक परिधि है और दूसरा केन्द्र । 

परिधि पर काम करते रहे, रके नही, 

लेकिन केन्द्र पर भी सावधानी से काम करते रहे । 


क्या होगा ? 

आपका कामकाज तब अभिनय हो जाएगा--- 

मानो आप कोई पार्ट अदा कर रहे हो । 

उदाहरण के लिए, आप किसी नाटक मे खेल रहे हैं, 
आप राम बने है या क्राइस्ट बने है। 

यद्यपि आप राम या क्राइस्ट का अभिनय करते है, 
तो भी आप स्वय बने रहते है । 


केन्द्र पर आप जानते हैं कि आप कौन हैं और परिधि पर आप राम या 
क्राइस्ट या किसी का पार्ट अदा करते रहते हैं। 
आप जानते है, आप राम नही है, राम का अभिनयभर कर रहे हैं। 


आप कौन है, आपको मालृध है। 
आपका अवधान आपके केन्द्रित है और आपका काम परिधि पर जारी है। 


यदि इस विधि का अभ्यास हो तो पूरा जीवन एक लम्बा नाटक बन जाएगा। 
आप एक अभिनेता होगे, 

अभिनय भी करेंगे और सदा अन्तराछ्ल भे केन्द्रित रहेगे। 

जब आप अन्तराल को भूल जाएँगे, तब आप अभिनेता नही रहेगे, 

तब आए कर्त्ता हो जाएँगे । 

तब वह ताटक नही रहेगा, उसे आप भूल से जीवन समझ लेंगे । 

यही हम सबने किया है। 
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हर आदमी सोचता है कि वह जीवन जी रहा है। 

यह जीवन नही है, यह तो एक रोल है, एक पार्ट है--- 

जो समाज ने, परिस्थितियों ने, सस्कृति ने, देश की परम्परा ने 
आपको थमा दिया है और आप अभिनय कर रहे हैं। 

और आप इस अभिनय के साथ तादात्म्य भी कर बैठे है। 

उसी तादात्म्य को तोडने के लिए यह विधि है। 


यह विधि, छठी विधि, आपको एक मनोताट्य, एक खेल बना देती है। 

आप दो इवासो के अन्तराल मे थिर है और जीवन परिधि पर चल रहा है। 
यदि आपका अवधात केन्द्र पर हे तो आपक्रा अवधान परिधि पर नहीं है, 
परिधि पर जो है, वह उपावधान हे, 

चह॑ कही आपके अवधान के पास घटित होता है। 

आप उसे अनुभव कर सकते हैं, उसे जान सकते है, पर वह महत्त्वपूर्ण नही है। 
वह ऐसा है, जैसे आपको नहीं घटित हो रहा है। 


मैं इसे दोहराता हूँ 

यदि आप इस छठी विधि की साधना करें 

तो आपका समूचा जीवन ऐसा हो जाएगा 

जैसे वह अप्को न घटित होकर ऊ़िस्ती दूपरे व्यक्ति को घटित हो रहा है 


सातवों विधि मृत्यु पर अधिकार 


“ललाट के मध्य में सूक्ष्म श्वास (प्राण) को टिकाएँ। 
जब वह सोने के क्षण मे हृदय तक पहुँच जाएगा, 
तब स्व॒श्त और स्वय मृत्यु पर अधिकार हो जाएगा।”! 


आप अधिकाधिक गहरी पर्तो मे प्रडेश कर रहे है। 


“ललाट के मध्य में यूदम' श्वास (प्राण) को टिकाएँ॥' 

अगर आप तीमरी-आँख को जान गए हैं तो आप ललाट के मध्य में स्थित 
सूक्ष्म इबास को, अदृश्य प्राण को भी जान गए। 

और तब आय यह भी जान गए हि वह ऊर्जा, बह प्रकाश बरसता है। 
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“जब यह हृदय तक पहुँचती है, 
जब यह वर्षा आपके हृदय तक पहुँवेगी, 
- सोने के क्षण मे, स्वप्न और स्वय मृत्यु पर अधिकार हो जाएगा।/' 


इस विधि को तीन हिस्सों में ले। 

एक दइवास के भीतर जो प्राण हे, जो उसका सूक्ष्म, अदृश्य, अपाधथिव अश है, 
उसे आपको अनुभव करना होगा। 

यह तब होता हे, जब आप भूकुटियों के बीच अवधान को थिर रखते हैं। 
तब यह आसानी से घटित होता है । 

अगर आप अवध्ान को अन्तराल मे टिकाते है, तो भी घटित होता है, 
लेकिन उतनी आसानी से नहीं। 

यदि आप नाभि-केन्द्र के पति सजग हो, 

जहाँ उवास आता है और छूकर चला जाता है, 

तो भी यह घटित होता है--- पर कम आसानी से । 

उस सूद्ष्म प्राण को जानते का सबसे सुगम मार्ग है, तीसरी-आँख में थिर होना ॥ 
वैसे आप जहाँ भी केन्द्रित होगे, यह घटित होगा, 

आप प्राण को प्रभावित होते अनुभव करेगे। 


यदि आप प्राण को अपने भीतर प्रवाहित होता अनुभव कर सकें, 

तो आप यह भी जान सकते है कि कब आपको मृत्यु होगी। 

यदि आप सूक्ष्म इवास को, प्राण को महसूस करन लगे, 

तो मरते के छह महीने पहठे से आप अपनी आसन मृत्यु को जानने ल्गते है ॥ 


कैसे इतने सन्‍्त अपनी मृत्यु वी तिथि बाग देते हे ? 


यह आसान है। 

क्योकि याद आप प्राण के प्रवाह को जानते है, 

तो जब उसकी गति उल्ट जाएगी, तब उसको भी आप जान लेगे। 
मृत्यु वे छह महोने पहले प्रक्रिया उलट जाती है, 

प्राण आषके बाहर जान लगता है। 

तब इसके प्रतिकूल श्वास--- 

वही ब्वास भीतर लेने की बजाए बाहर निकलने लग जाता है । 
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आप इसे नहीं जान पाते है, क्योंकि आप उसके अदृश्य भाग को नहीं देखते; 
केवल दृश्य को देखते है, केवल बाहूर को देखत्ते है। 

और वाहन तो एक ही रहेगा। 

अभो इवास प्राण को भीतर ले जाता है और वहाँ छोड देता है। 

फिर वाहन बाहर खाली वापस जाता हे 

और प्राण से पुत भरकर भीतर आता है। 


इसलिए याद रखे कि भीतर आनेवाला श्वास और बाहर जानेवाला श्वास, 
दोनों एक नहीं हे । 

वाहन के रूप में तो पूरक श्वास और रेचक श्वास एक ही है, 

लेकिन जहाँ पूरक प्राण से मरा होता हे, वहाँ रेचक उससे रिक्त रहता है। 
आपने प्राण को पी लिया और श्वास खाली हो गया। 


जब आप मृत्यु के करीब होते हैं, तब उलटी प्रक्रिया चालू होती हे । 
भीतर आतेवाला श्वास-- पूरक-- तब प्राण-विहीन हो जाता हे, 

रिक्त हो जाता है। 

ओर चूँकि आयका शरीर अग्वित्व से प्राण को ग्रहण करने में असमर्थ हो 
जाता हैं, इसलिए आप मरते है। 

आपकी जरूरत न रही। 

पूरी प्रक्रिया उलट जाती है। 

अब जब <वास बाहर जाता है तब प्राण को साथ लिये बाहर जाता है। 
इसलिए जिसने सूक्ष्म प्राण को जान लिया, वह अपनी मृत्यु का दिन भी 
तुरन्त जान सकता है। 

छह महीने पहले प्रक्रिया उलटी हो जाती है। 


यह सूत्र बहुत-बहुत महत्त्वपूर्ण है । 


“ललाट के मध्य से सूक्ष्म इवास (प्राण) को टिकाएँ। 
और जब सोने के क्षण में वह हृदय तक पहुँच जाएगा, 
तब स्वप्न और स्वय मृत्यु पर अधिकार हो जाएगा।”! 


जब आप नींद मे उतर रहे हो, तभी इस विधि को साधना है, 
साधना-सोपएन १८९ 


अन्य समय में नहीं। 

ठोक सोने का समय इस विधि के अभ्यास के लिए उपयुक्त समय है। 
भाप नींद मे उतर रहे है, 

धीरे-धीरे नीद आप पर हावी हो रही है, 

क्षणो के भीतर आपकी चेतना छुछ होगी, आप अचेत हो जाएँगे, 

उस क्षण के आने के पहले आप अपने श्वास और उसके सुक्ष्म अश आाण के 
प्रति सजग हो जाएँ और उसे हृदय तक जाते हुए अनुभव करें। 

अनुभव करते जाएँ कि यह हृदय तक आ रहा ह, हृदय तक आ रहा है। 
प्राण हृदय से होकर आपके शरीर में प्रवेश करता है । 

इसलिए यह अनुभव करते ही जाएँ कि प्राण हृदय तक आ रहा है । 
और इस निरन्तर अनुभव के बीच ही नींद को आने दें। 

आप अनुभव करते जाएँ और नींद को आने दे, 

नींद को आपको अपने में समेट लेने दे । 


यदि यह सम्भव हो जाए, 

कि आप जहृश्य प्राण को हृदय तक जाते देखे और नींद को भी, 
तो आप अपने सपनो के प्रति भी सजग हो जाएँगे । 

तब आपको बोथ रहेगा कि आप स्वप्न देख रहे है। 

आमतौर से हम नही जानते है कि हम स्वप्न देख रहे हैं। 

जब आप सपना देखते है, तब आप समझते ह कि यह यथार्थ ही हे, 
बह भी तीसरी आँख के कारण ही सम्भव होता है। 


बया आपने किसी को नीद मे देखा है ? 

उसकी जॉँखे ऊपर चली जाती है और तीसरी-आँख मे थिर हो जाती है। 
यदि नहीं देखा ह॑ तो देखें। 

आपका बच्चा सोया हे, उसकी आँखे खोलकर देखे कि उसकी आँखें कहाँ हैं * 
उसकी आँख की पुतलियाँ ऊपर को चढी हैं और त्रिनेत्र पर केन्द्रित है। 

मैं कहता हैँ कि बच्चों को देखें, सयानो को नहीं । 

सयाने भरासे-योग्य नही है, क्योकि उनकी नींद गहरी नहीं होती, 

वे सोचतेभर है कि सोये है। 
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चच्चों को देखें, उनकी आँखें ऊपर को चढ जाती हैं | 


इसी तीसरी-आँख मे थिरता के कारण आप अपने सपनो को सच मानते हैं, 
आप यह नही समझ सकते कि वे सपने है। 
वह आप तब जानेंगे, जब सुबह जागेगे। 
तब आप जानेंगे कि मैं स्वप्त देख रहा था, लेकिन वह बाद का अनुदर्शान है। 
स्त्रष्न मे आप नहीं समझ सकते कि यह स्वप्न है। 

“व्यदि समझ जाएँ तो दो तल हो गए स्वप्न है और आप सजग हैं, जागरूक हैं। 


जो नीद मे स्वप्न के प्रति जाग सके, उसके लिए यह सूत्र चमत्कारिक है। 
यह कहता है ''स्वप्त पर और स्वय मृत्यु पर अधिकार हो जाएगा।”” 
यदि आप स्वप्न के प्रति जागरूक हो जाएँ, तो आप दो काम कर सकते हैं . 
एक कि आप स्वप्न पैदा कर सकते है। 

आमतौर से आप स्वप्न नहीं पैदा कर सकते। 

आदसी क्रितना नपुसक हूँ ! 

आप स्वप्न भी नहीं पैदा कर सकते । 

अगर आप कोई खास स्वप्न देखना चाहे तो नही देख सकते, 

यह आपके हाथ मे नही है । 

मनुप्य कितला शक्तिहीन हैं ! 

स्वप्न भी उससे नहीं निरभित किये जा सकते। 

आप स्वप्नो के शिकारभर है, उनके स्रष्टा नही । 

स्वप्न आपमे घटित होता है, आप कुछ नही कर सकते। 

न आप उसे रोक सकते हैं, न उसे पैदा कर सकते है। 


९ हेकिन अगर आप यह देखते हुए नींद में उतरें कि हुदय प्राण से भर रहा है, 
निरन्तर हर श्वास मे प्राण से स्पशित हो रहा है, 
तो आप अपने स्वप्नो के मालिक हो जाएँगे। 
और यह मालकियत बहुत अनुठी है, दुर्लभ है। 
तब आप जो स्वप्न भी देखना चाहे, देख सकते हैं। 
डीक सोने के समय भाव करें कि मैं यह स्वृप्त देखना चाहता हु, 
और आप वह स्वप्न देख लेगे। 
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्> 


और सोते समय कहे कि मै फर्लाँ स्वप्न नही देखना चाहता, 
और वह स्वप्न कभी आपके मन मे प्रवेश नही करेगा। 


लेक्नि अपने स्वप्नो के मालिक बनने का क्‍या प्रयोजन है ? 

क्या यह व्यथ नहीं हे ? 

नहीं, यह व्यर्थ नहीं है | 

एक बार आप स्वप्नों के मालिक हो गए, तो दुबारा आप स्वप्न नहीं देखेंगे; 
बह व्यर्थ हो गया । 

जब आप स्वप्नों के मालिक होते हैं, स्वप्न बन्द हो जाते है, 

उनकी जरूरत नहीं रह जाती । 

और जब स्वप्न बन्द होते है, तब्र आपकी नींद का गुण-धर्म ही और होता है ४ 
वह गुण-धर्म वही हे, जो मृत्यु का हैं । 


मृत्यु गहत नीद है 

अगर आपको नीद मृत्यु की तरह गहरी हो जाए, 

तो उसका अर्थ है कि सपने विदा हो गए। 

सपने तीद को उथली बना देते है । 

सपनो के चलले आप सतह पर ही घूमते रहते है । 

सपनों मे उलते रहने के कारण आपकी नींद उथली हो जाती हे। 
और जब सपने नहीं रहते 

तब आए नीद के समुद्र मे उतर जाते है, उसकी गहराई छू लेते है 8 
वही मृत्यु है। 

इस विधि के द्वाया पहले तो आप स्वप्नों के मालिक हो जाएँगे। 
उसका अर्थ हुआ कि सपना बन्द हो जाएगा। 

या यदि आप खुद सपना देखना चाहेंगे तो देख भी सकते है। 
लकिन तब तक वह ऐच्छिक सपना होगा। 

वह अनिवाय नही रहेगा, वह आप पर लादा नही जाएगा, 

आप उसके शिकार नहीं होगे। 

ओर तब आपकी नींद का गुण-घर्मं ठीक मृत्यु-जैंसा हो जाएगा, 
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तब आप जानेगे कि मृत्यु भी नींद है। 


इसीलिए यह सूत्र कहता है 

, “नींद और स्वय मृत्यु पर अधिकार हो जाएगा।”” 

अब आप जानेंगे कि मृत्यु एक लम्बी नींद है, 

और वह सहयोगी है---और सुन्दर भी । 

क्योकि वह आपकी नवजीवन देती हे, वह आपको सब-कुछ नया देत्हि है ४ 
फिर तो मृत्यु भी ममाप्त हो जाती है, 

स्वप्न के शेष होते ही मृत्यु समाप्त हो जाती है। 


मृत्यु पर नियन्त्रण पाने, अधिकार पाने का दूसरा अथ्थ भी है। 

अगर आप समझ ले कि मृत्यु नीद है, तो आप उसको निर्देश दे सकते हैं + 
और अगर आप अपने सपनो को निर्देश दे सकते हैं 

तो मृत्यु को भी दे सकते हैं। 

तब आप चुनाव कर सकते है कि कहाँ पैदा हो, 

कब पैदा हो, किससे पैदा हो, और किस रूप मे पैदा हो । 

तब आप अपने जन्म के भी मालिक हो गये । 


यह सूत्र कहता है  स्वय मृत्यु पर ।” 
तब कोई व्यक्ति अपने को एक विशेष तरह का जन्म भी दे सकता हे, 
विजद्येप तरह वा जीवन भी दे सकता है। 


हम लोग तो शिकार है। 

हम नहीं जानते है कि क्यो जनमते है और क्यो मरते है? 
कीन हमे निर्देशित करता है और क्यो ? 

कोई कारण नहीं दिखाई देता। 

सब-कुछ अराजकता, आकस्मिकता-जैसा है । 

ऐसा इसलिए हे कि हम मालिक नहीं है। 

एक बार मालिक हो जाएँ तो फिर ऐसा नही रहेगा । 


साधना-सोपान फ्ष्रे 


आठवों विधि * आत्यन्तिक भक्तिपूर्वक 


*'आत्यन्तिक भक्तिपूवंक ध्व्रास के दो सन्धि-स्थलो पर केन्द्रित होकर 
ज्ञाता को जान लें।” 


इन विधियो के बीच जरा-जरा भेद है, ज़रा-जरा रूपान्‍्त रण हे। 

और यद्यपि विधियो मे वे जराजज्नरा से हैं, 

तो भी आपके लिए वे भेद बहुत है। 

अकेला एक गब्द बहुत फक॑ पैदा करता है । 

“आत्यन्तिक भक्तियूवेक्र ज्ास के दो सब्वि-स्थलों पर केन्द्रित होकर .।”! 


भीतर आनेवाले श्वास का एक सन्धि-स्थल है, जहाँ से बह लौटता है। 
और बाहर जानवाल श्वास का भी वैसा ही दूसरा सन्वि-स्थल है। 
इत दो सन्धरि-स्थो 
(उनकी चर्चा हम कर चुके है।) 
के साथ यहाँ जरा-सा भेद किया गया है। 
हालाँकि यह भेद विधि में तो जरा-सा हो है, 
लेकिन साधक के लिए बच भेद हैं । 
शक ही शर्त जोड़ी गयो है. “आत्यन्तिक भक्तिवूर्वक! , 
और पूरी विध्रि बदल जाती है। 


इसके प्रथम रूप से भक्ति का सवाल नही था । 

बह मात्र वैज्ञानिक जिधि थी | 

आप प्रयोग करे और वह काम करेगी। 

लेकिन लोग हैं जो ऐसी शुग्क, वैज्ञानिक विधियों पर काम नहीं करेंगे। 
इसलिए जो हृदय की ओर झुक है, जो भक्ति के जग्॑‌ के है, 

उनके लिए जरा-सा भेद फ्िया गया है. “आत्यन्तिक भक्तिपूर्वक दवास के 
दो सन्वि-स्थलो पर केच्धित होकर ज्ञाना को जान ले | 


अगर आए वैज्ञानिक सुझ्ान के नदी है, 
अगर आपका मन वेज्ञानिक नही है तो आप इस विधि को प्रयोग में छाएँ । 
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आत्यन्तिक भर्ति, प्रेम, श्रद्धा के साथ 

श्वास के दो सन्धि-स्थलो पर केन्द्रित, होकर ज्ञाता को जान लें। 
यह कैसे सम्भव होगा ? 

भक्ति तो किसी के प्रति होती है, चाहे वे कृष्ण हो या क्राइस्ट । 
लेकिन आपको स्वय के प्रति, 

इवास के दो सन्धि-स्थलो के प्रति भक्ति कैसे होगी ? 

यह तत्त्व तो गेर-भक्तिवाला है। 

लेकिन व्यक्ति-व्यक्ति पर निर्भर है । 


तन्त्र का कहना है कि शरीर मन्दिर है । 
आपका शरीर परमात्मा का मन्दिर है, उसका लिवास-स्थात है । 
इसलिए इसे मात्र अपना शरीर या एक वस्तु न मानें। 
यह पवित्र है, धार्मिक है। 
जब आप एक इश्वात भीतर ले रहे हैं, ततब्र आप ही श्वास नही ले रहे हैं, 
आपके भीतर परमात्मा भो एवास ले रहा है। 
आप चलते-फिरते हैं 
इसे इस तरह देखें आप नहीं, स्वयं परमात्मा ही आपमे चल रहा है । 
तब सब चीज पूरी तरह भक्तिपूर्ण हो जाती है। 


अनेक सन्‍्तों के बारे में कहा जाता है कि वे अपने शरीर को प्रेम करते थे + 
के उसके साथ ऐसा व्यवहार करते थे, 

मानो वे शरीर उनकी प्रेमिकाओ के रहे हो । 

आप भी अपने शरीर को यह व्यवहार दे सकते हैं। 

उसके साथ यन्त्रवत व्यवहार भी कर सकते हैं। 

बह भी एक रुझान है, एक दृष्टि है। 

आप इसे अपराधपूर्ण, पाप-भरा और गनन्‍्दा भी मान सकते हैं। 
ओर इसे चमत्कार भी समक्ष सकते हैं, 

परमात्मा का घर भी समझ सकते हैं। 

यह आप पर निर्भर है। 

यदि आप अपने शरीर को मन्दिर मान सकें, 
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सो यह विधि आपके काम आ सकती है 
“आत्यन्तिक भक्तिपूर्वक ।/! 


जब आप भोजन कर रहे हो, तब इसका प्रयोग करें । 

यह न सोचे कि आप भोजन कर रहे है, 

सोचे कि परमात्मा आपमे भोजन कर रहा है । 

और तब परिवर्तन को देखे । 

आप वही चीज खा रहे है, 

आप ही खा रहे है, लेकिन तुरन्त सब-कुछ बदल जाना है। 
अब आप परमात्मा को भोजन दे रहे है। 

आप स्नान करते है, कितना मामूली, अदना काम है! 

लेकिन दृष्टि बदल दे, 

अनुभव करें कि आप अपने में परमात्मा को स्नान करा रहे हैं। 
तब यह विधि आसान होगी “आत्यन्तिक भक्तिपूवक श्वास के दो सन्वि- 
स्थलों पर केन्द्रित होकर ज्ञाता को जान लें ।!! 


नवों विधि मृतवत हो जाना 


“'म्रतवत लेट रहे । 

“क्रोध से क्षुब्व होकर भी उसमे ही ठहरे रहे। 
“था पुतलियों को धुमाये बिना घुरते रहे । 
“था कुछ चुसे और चूसना बन जाएँ |”! 


“मृतवत लेट रहू ।!” 
प्रयोग करे कि आय एकाएक मर गए है। 
शरीर को छोड दें, क्योकि आप मर गए है। 
मात्र कल्पना करें कि मैं मृत हें, 
मैं शरीर को नहीं दिला सकता हूँ, आँख भी नहीं हिला सकता हूँ, 
मैं चीख भी नहीं सकता हूँ, रो मी नहीं सकता हूँ, 
मै कुछ भी नहीं कर सकता हूँ, मैं मरा हुआ हूँ । 
धौर तब देखे कि कैसा लगता है। 
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लेकिन अपने को घोजा मत दें। 

आप शरीर को थोडा हिला सकते है। 

नही, हिलाएँ नही। 

यदि मच्छड मी आ जाए, तो भी शरीर को मृत ही समझें । 


यह एक बहुत व्यबहृत विधि है, बहु-व्यवहृत विधि । 

“'मृतवत लेट रहे, क्रोध से क्षुब्ध होकर उसमे ही ठहरे रहे ।”” 

सही बात है कि जब आप मर रहे हो तो वह कोई सुख का क्षण नही होगा। 
वह आनन्दपूर्ण नहीं हो सकता, जब आप देखते हो कि आप मर रहे हैं। 
भय पकडेगा, सन में क्रोध उठेगा, या विषाद, उदासी, शोक, सन्ताप--- 
कुछ भी पकड सकता है। 

व्यक्ति-व्यक्ति मे फर्क होगा । 


सूत्र कहता है “क्रोध से क्षुब्ध होकर उसमे ही ठहरे रहे, स्थिर रहे।! 
अगर आपको क्रोध घेरे तो उसमे ही स्थित रहे, 

अगर उदासी घेरे तो उसमे भी । 

भय, चिन्ता, कुछ भी हो, उसमे ही ठहरे रहे, डटे रहे । 

आप मर गए हैं, फिर आप क्‍या कर सकते है? 

इसलिए वैसे-के-वैसे रिथित रहे । 

जो भी मन में हो, उसे वैसा ही रहने दे, क्योकि शरीर तो मर चुका है। 


यह ठहरना बहुत सुन्दर हे । 

अगर आप कुछ मिनटो के लिए भी ठहर गये 

तो आप पाएँगे कि सब-कुछ बदल गया । 

लेकिन हम हिलने लगते है । 

यदि मन में कोई आवेग उठता है, तो शरीर हिलने लगता है। 

उदासी आती है, तो भी शरीर हिलता हे । 

इसे “आवेग' इसीलिए कहते हे कि यह शरीर मे वेग पैदा करता है । 
मृतवत महसूस करे और आवेगो को शरीर हिलाने को इजाजत नही दें । 
वे भी वहाँ रहे और आप भी रहे--थिर, मृतवत 
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कुछ भी हो, पर हलचल नही हो, गति नही हो, बस, ठहरे रहे । 
“या पुतलियों को घुमाये बिना धूरते रहे (” 


यह---'या पुतलियो को घुमाये बिना घूरते रहे'--मेहर बाबा वी विधि थी $ 
वर्षो वे अपने कमरे की छत को घूरते रहें, निरन्तर ताकते रहे । 

वर्षो वे जमीन पर मृतव॒त पडे रहे और पुतलियों को, 

आँखो को हिलाये बिता छत को एकटक देखते रहे । 

ऐसा वे लगातार धन्टो, बिना कुछ किये, घूरते रहते थे, 

टकटकी लगाकर देखते रहते थे । 


भाँखों से घूरना अच्छा है, 

क्योंकि उससे आप फिर तीसरी-आँख मे स्थिर हो जाते हैं + 
और एक बार आप तीसरी-आँख में थिर हो गये, 

तो चाहने पर भी आप पुतलियों को नही घुमा सकते । 

वे भी थिर हां जाती हैं--- अचल । 


पेहर बाबा इसी धूरने के ज़रिए उपलब्ध हो गये । 

भौर आप कहते है कि इन छोटे-छोटे अभ्यासो से क्या होगा ? 
लेकिन मेहर बाबा लगातार तीन वर्षों तक 

बिना कुछ किये छत को घूरते रहे थे । 

आप सिर्फ तीन मिनट के लिए ऐसी टकटकी लगाएँ 

और आपको लगेगा कि तीन वर्ष गुज़र गये ! 

तीन मिनट भी बहुत लम्बा समय मालूम पडेगें-- 

लगेगा कि समय नही चलता हे और घडी बन्द हो गयी है 
लेकिन भेहर बाबा घूरते हो रहे, घुरते ही रहे । 

घीरे-धीरे विचार मिट गये, गति बन्द हो गयी । 

और मेहर बाबा मात्र चेतना रह गये । 

वे मात्र घूरनां बन गये, टकटकी बन गये । 

क्षौर तब वे आजीवन मौन रह गये ॥ 
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टकटकी के द्वारा के अपने भीतर इतने झान्त हो गये 
कि उनके लिए फिर शब्द-रचना असम्भव हो गयी । 


' “या पुतलियो को घुमाये बिना ताकते रहे । 
“या किसी चीज को चूसें और चूसना बन जाएँ ।”! 


यहाँ ज़रा-सा रूपान्तरण है । 

कुछ भी काम दे देगा । 

आप मर गये, यही काफी है । 

“क्रोध से क्षुब्ध होकर उसमे ठहरे रहे ।”” 

केवल यह अञथ एक विधि बन सकता है । 

आप क्रोध मे है, लेट रहे और क्रोध मे स्थित रहे, पडे रहे । 
इससे हटे नही, कुछ करें नहीं, स्थिर पडे रहे । 

क्ृष्णमूरति इसी की चर्चा किये चले जाते हैं । 

उनकी पूरी विधि इस एक चीज पर निभेर है 

“क्रोध से क्षुब्ध होकर उसमे ठहरे रहे ।” 


यदि आप क्रुद्ध हो और क्रद्ध रहे उससे हिलें नही, हटें नही । 

और अगर आप वैसे ठहर सकें तो क्रोध चला जाएगा। 

और भाप दूसरे आदमी होकर उससे निकलेगे। 

और एक बार आपने क्रोध को, उससे आन्दोलित हुए बिना देख लिया 
कि आप उसके मालिक हो गए । 


“या पुतलियो को हिलाये बिना एकटक धूरते रहे । 
“गा किसी चीज को चूसें और चूसना बन जाएँ |” 


यह अन्तिम विधि शारीरिक है और प्रयोग में सुगम है । 

क्योकि चूसना पहला काम है जो कि कोई बच्चा करता है । 

चूसना जीवन का पहला कृत्य है । 

बच्चा जब पैदा होता है, तब वह पहले रोता है । 

आपने यह जानने की कोशिश नही की होगी कि बच्चा क्यो रोता है । 
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सच मे वह रोता नही है, वह रोता हुआ मालूम पडता है । 

वह सिर्फ हवा को पी रहा हे, चूस रहा है। 

अगर वह नही रोये तो मिनटो के भीतर वह मर जायेग 

क्योकि रोना हवा लेने का पहला प्रयत्न हे । 

जब वह पेट मे था, बच्चा सॉस नही लेता था, 

बिना सॉस लिये वह जीता था । 

बह वही क्रिया कर रहा था, जो भूमिगत समाधि लेने पर योगीजन करते हैं। 
बह बिना साँस छिये प्राण को ग्रहण कर रहा था-- 

माँ से शुद्ध प्राण ही ग्रहण कर रहा था । 


सूत्र कहता है “या कसी चीज को चूसें और चुसना बन जाएँ।”” 

किसी भी चीज को चूसे । 

हवा को ही चुसे, लेकिन तब हवा को भूल जाएँ ओर चूसना ही बन जाएँ। 
इसका क्या अर्थ हुआ ? 


आप कुछ चूस रहे है, इसमे आप चूसनेवाले है, चोषण नही। 
आप चोषण के पीछे खडे है। 

यह सूत्र कहता हे कि पीछे मत खडे रहे, 

कृत्य मे सम्मिलित हो जाएँ और चोषण बन जाएँ। 

किसी चीज से भी आप प्रयोग कर सकते है । 

अगर आप दौड़ रहे है तो दौड--- 

दौडना टो बन जाए, दौडनेवाला न रह । 

दौडना बन जाए, दोड बन जाएँ और दौडनेवाले को भूल जाएँ । 
अनुभव करे कि भीतर कोई दौडनेवाला नही हं, मात्र दौडने की प्रक्रिया है। 
बह प्रक्रिया आप हैं--- सरिता-जैंसी प्रक्रिया । 

भीतर कोई नहीं ह, भीतर सब शान्त हें । 

और केवल यह प्रक्रिया हे। 


चुमना, चोषण-..- अच्छा हे, लेकिन आपको यह कठित मालूम पडेगा, 
क्योकि हम इसे बिलकुल भूल गये है। 
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यह कहना भी ठीक नही है कि बिलकुल भूल गये हैं, 

क्योकि हम उसका विकल्प तो निकालते ही रहते हैं । 

»माँ के स्तन की जगह सिमरेट ले लेती है और आप उसे चुसते रहते हैं। 
यह स्तन ही है--- माँ का स्तन, माँ का चुचुक। 

और जो गम धुआँ निकलता है, वह माँ का गमे दूध है। 


इसलिए छुटपतन मे जितको माँ के स्तन के पास उतना नही रहने दिया गया, 
जितना बे चाहते थे, वे पीछे चलकर धृम्नपान करने लगते है। 

यह विकल्‍प है। 

और विकल्प से भी काम चल जायेगा। 

इसलिए अगर आप सिगरेट पीते हैं, तो धृम्रपान ही बन जाएँ । 

सिगरेट को भूल जाएँ, पीनेवाले को भूल जाएँ और धूम्रपान ही बन रहे । 


एक विपय है जिसे आप चुूसते हैं, एक विषयी है जो चूसता है, 
और उसके बीच चूसने की, चोजण की प्रक्रिया है। 
आप चोवण बन जाएँ, प्रक्रिया बन जाएँ। 


इसे प्रयोग करें । 

वहले कई चीजो से प्रयोग करना होगा और तब आप जातेगे 

कि आपके लिए क्‍या चीज सही है। 

आप पानी पी रहे है। 

डडा पानी भीतर जा रहा है। 

आप पीना बन जाएँ । 

वाती न पीएँ, पाती को भूल जाएँ, अपने को भूल जाएँ, अपनी प्यास को भो, 
और सात्र पीना बन जाएँ, प्रक्रिया बन जाएँ। 

प्रक्रिया में ठप्डक है, स्पद्धां है, प्रवेश है और पीना है-- वही सब बन रहे । 


क्या होगा ? यदि आप चोषण बन जाएँ तो क्‍या होगा ? 


यदि आप चोबण बन जाएँ तो आप निर्दोष हो जाएँगे-- 
ठीक वैसा, जैसा प्रथम दिन जनमा हुआ शिक्यु होता है। 
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क्योकि वह प्रथम प्रक्रिया है। 

एक तरह से आप पीछे की ओर यात्रा करेंगे | 

लेकिन उसकी लरक, लालसा भी तो है। 

आदमी का पूरा अस्तित्व उस स्तन-पान के लिए लालायित है, तडपता है 
इसके लिए वह कई प्रयोग करता है, लेकिन कुछ भी काम नहीं आता, 
क्योकि मूल बिन्दु ही खो रहा है। 

जब तक आप चूसना नही बन जाते, तब तक कुछ भी काम नहीं आयेगा | 
इसलिए इसे प्रयोग मे लाएँ। 


एक आदमी को मैने यह विधि दी थी। 

उसने कई विधियाँ प्रयोग की थी, तब वह मेरे पास आया। 
उससे मैंने कहा 

यदि मै समूचे ससार में से केवछ एक चीज ही तुम्हे चुनने को दूँ, 
तो तुम क्‍या चुनोगे ? 

और मैंने तुरन्त उसे यह भी कहा कि आँखें बन्द करो 

और इस पर कुछ भी सोचे बिना मुझे बताओ। 


जब वह डरने लगा, झिझकने लगा, त्तब मैने कहा 

न डरो और न झिझको, मुझे स्पष्ट बताओ। 

उसने कहा यह तो बेहूदा मालूम पडता है, 

लेकिन मेरे सामने एक स्तन उभर रहा है। 

ओर यह कहकर वह अपराधी अनुभव करने लगा । 

तब मैने कहा मत अपराध अनुभव करो, स्तन में गलत क्या है? 
सबं-सुन्दर चीजो में स्तन एक है, फिर अपराध-भाव॑ बयी ? 


लेक्नि उस आदमी ते कहा यह चीज तो मेरे लिए ग्रस्तता बन ग़यी, है । 
इसलिए अपनी विधि बताने के पहले आप कृपा कर यह बताएँ 

कि मैं क्यो स्तलियो के स्तनों मे इतना उत्सुक हूँ? 

जब भी मैं किसी स्त्री को देखता हूँ, पहले उसका स्तन ही मुईं, दिखाई देता है। 
दोष शरीर उतने महत्त्व का नही रहता। -५ 
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ओर यह बात उसके साथ हो लागू नही है। 

प्रत्येक के साथ, प्राय प्रत्येक के साथ यह लागू है। 

और यह बिलकुल स्वाभाविक है, 

्योकि माँ का स्तन ही जगत के साथ आदमी का पहला परिचय बनता है । 
यह बुनियादी है। 


जगत्‌ के साथ पहला सम्पर्क माँ का स्तन बनता है। 

यही कारण है कि स्तन मे इतना आकर्षण है, स्तन इतना सुन्दर लगता है, 
उसमे एक चुम्बकीय शक्ति है। 

वह चुम्बकीय शक्ति आपके अचेतन से आती है। 

वह पहली चीज है जिसके साथ आप सम्पर्क में आये। 

और यह सम्पर्क मधुर था, बहुत मधुर था। 

यह सुदर लगा। 

इसी ने भोजन दिया, शक्ति दी, प्रेम दिया, सब-कुछ दिया। 
, यह सम्पके कोमल ग्रहणशील और निमन्त्रणं-जैसा था। 

ओर यह मनुष्य के मत से सदा वैसा ही बना रहा है। 


इसलिए मैंने उस व्यक्ति से कहा कि अब मै आपको विधि दूगा। 
और यही विधि थी जो मैने उसे दी । 
“किसी चीज को चूसो और चूसना बन जाओ ॥/ 


मैंने बताया कि “आँखे बन्द कर लो और अपनी माँ का स्तन याद करो | 

या और कोई स्तन जो तुम्हे पसन्द हो । 

कल्पना करो और ऐसे चुसना शुरू करो कि यह असली स्तन है। 

शुरू करो।”! 

उसने चूमना शुरू क्रिया। 

तीन दिनो के अन्दर वह इतनी तेजी से, इतने पागरूपन के साथ चूसने रूगा 
। और बह इसके साथ इतना मन्‍्त्र-बिद्व-सा हो गया 

कि उसने एक दिन आकर मुझसे कहा 

यह तो समस्या बन गयी है रात-दिन मैं चुमता ही रहा हूँ। 
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और यह इतना सुन्दर है और इससे ऐसी गहरी शान्ति पैदा होती हे ॥ 
ओर तीत सहीनो के भीतर उसका चोषण एक मौन-मुद्रा बन गया । 
आप समझ नही सकते कि वह कुछ कर रहा हे । 

लेकिन अन्त में चूसना जारी था। 

सारा समय वह चूसता रहता । 

यह जप बन गया। 


तीन महीने बाद उसने मुझसे कहा 

कुछ अनुठा मेरे साथ घटित हो रहा है । 

निरन्तर कुछ मीठा द्रव्य मेरे सिर से मेरी जीभ पर बरसता हे | 
और यह इतना मीठा और शरक्ति-दायक हे 

कि मुझे कसी और भोजन की जल्रत नहीं रही । 

भूख समाप्त हो गयी और भोजन मात्र औपचारिक हो गया है। 
परिवार में समस्या न बन, इसलिए मै दूध खा लेता हूँ। 

लेक्नि कुछ मुझे मिल रहा है जो बहुत मीठा, बहत जीवनदायी हे । 
मैने उसे विधि जारी रखने को कहा । 


तीन महीने और-. 

भौर वह एक दिन नाचता हुआ, पागल-मा मेरे पास आया और बोला * 
“चूसना तो चला गया, लेकिन अब मै दूसरा ही आदमी हूँ । 

अब मै वही नही हूँ जो आपके पास आया था | 

मेरे लिए कोई द्वार खुल गया है । 

कुछ टूट गया है और कोई आकाँक्षा देष नहीं रही । 

भब मैं कुछ भी नहीं चाहता-- न परमात्मा, न मोक्ष । 

भब जो हे-- जैसा है ठीक है । 

मैं उसे स्वीकारता हूँ और आनन्दित हूँ ।” 


इसे प्रयोग मे लाएँ। 
किसी चीज को चूसे और चुमना बन जाएँ । 
यह कनेको के ल्ए उपयोगी होगा, क्योकि यह इतना बाधारभृत्त है । 
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१४. सजग मृत्यु और दरोर से अलग होने कौ विधि 


मनुष्य के सकलप की बडी सम्भावनाएँ है, लेकिन हम कुछ रुप्नाल में नही है। 
मृत्यु का स्वेच्छा से प्रयोग सकल्प का गहरे-से-गहरा प्रयोग हे । 

वयोकि साधारणत जीवन के पक्ष में सकल्प करना कठिन नहीं है--- 

हम जीना ही बाहने है । 

मृत्यु के पक्ष में सकत्प करना बहुत कठित बात हे । 


लेफिन, जिन्‍्ह भी सच में ही जीने का पूरा अर्थ जातना हो, 

उन्हे एक बार मरकर ज़रूर देखना चाहिए । 

क्योकि बिता मरकर देवे वे कभी नहीं जान सक्रेगे 

कि उनके पास कैसा जीवन है । 

एक बार बे स्वेच्छा से मरकर देख ले, फिर मृत्यु ह ही नही । 
* सिर्फ पूर्ण सकलप से कि सेरी चेतना सिकुड रही हं, 

में अपने को चारो तरफ से सिकोड़ लेता है । 

आँख बन्द करके मैं अपने को सिकोडता हूँ--- 

भाव करता हूँ कि मेरी चेतना सिकुड रही है । 

अपने पैरो से यात्रा भीतर की तरफ शुरू कर दौ-- 

उस केन्द्र पर ऊर्जा इकट्ठी होने लगी जहाँ से फैली थी, 

सब किरणे वापस लौटने लगी । 


इसका सघन मन से किया गया प्रयोग एक क्षण मे अचानक सारे शरीर को 
मृत कर देता है और कोई एक भीतर जीवित बिन्दु रह जाता है, 

सारा शरीर मुर्दे की तरह रह जाता है 

और सारे शरीर के भीतर एक बिन्दु जीवित हो जाता है।. 
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यह जीवित बिन्दु अब भलीमाँति देखा जा सकता है कि दरोर से भिन्‍न है। 
ऐसे हो, जैसे अन्धेरे में बहुत-सी किरण फैली हो, 

और पता न चलता हो कि क्‍या किरण है और क्या अन्धेरा । 

सारी किरणें सिकुडकर एक जगह आ जाएँ, 

तो अन्धेरा और किरणों का कन्ट्रास्ट साफ हो जाये। 


जब हमारे भीतर प्राण की ऊर्जा इकट्ठी एक बिन्दु पर आकर घनीभूत हो 
जाती है, तो सारा शरीर अल्ग और वह बिन्दु अलग मालूम होने लगता है। 
अब थोडे सकल्‍्प की जरूरत है कि आप शरीर से बाहर हो सकते है । 

सिर्फ सोचें कि मै बाहर हूँ, और आप बाहर है।« 

अब बाहर से खड़े होकर इस शरीर को पडा हुआ देख सकते है 

कि यह मुर्दे की तरह पडा हुआ हे । 

छोटी-सी, एक धागे डी तरह कोई चीज इस शरीर से अब भी जोडे रहेगी। 
वही द्वार है आने-जाने का । 

एक सिल्ठवर कॉर्ड, 

एक रजत-रज्जू इस शरीर की नाभि से आपको जोडे रहेगी। 


जैसे ही यह बिन्दु बाहर आयेगा, वैसे ही एक और नयी हैरानी का अनुभव 
होगा कि इस बिन्दु ने फिर तये शरीर का रुख ले लिया-- 

यह किर फैलकर एक नया शरीर बन गया । 

यह चरीर, सृक्ष्म-गरीर है । 

यह शरीर बिलकुछ इसकी ही प्रतिलिपि हे, जैसा यह शरीर है । 

लेकिन हूं बहुत धृमिरू--- फिल्म की तरह टूरन्सपेरेल्ट-- पारदर्शी । 

अगर हाथ को हिलाएँ, तो उसके आर-पार निकल जाएगा, 

लेक्नि उसका कुछ बिगडेगा नही । 


इस सकलप की साधना का पहला तत्त्व हे 
सारे प्राणो को एक बिन्दु पर इकट्ठा कर लेना । 
और जब एक बिन्दु पर वे इकट॒ठे हो जाएँ 
तो जाप छलाँग लगाकर बाहर निकल जाते है । 
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सिर्फ बाहर निकलने की इच्छा ओर बाहर निकलना धढित हो जाता है । 
और सि्फ इच्छा कि वापिस भीत्तर चलें और वह हो जाता है । 


इसमे कुछ करने का नही है, बस सिर्फे ऊर्जा को इकट्ठा करना है । 
एक दका ऊर्जा इकटठी हो जाये, तो आप बाहर-भीतर हो सकते हैं । 
उसमे कोई कठिनाई नहीं है । 

यह अनुभव एक बार साधक को हो जाये, 

सो उसकी जीवन-यात्रा तत्काल ही बदल जाती है, 

रूपान्तरित हो जाती हे । 


कल तक फिर जिसे वह जीवन कहता था, अब जीवन न कह सकेगा । 

करू तक जिसे मृत्यु कहता था, उसे मृत्यु भी न कह सकेंगा | 

कल तक जिन चीजो के लिए दौड रहा था, अब दौड जरा मुश्किल हो जायेगी । 
कल तक जिन चीजो के लिए लड रहा था, अब लड़ना मुश्किल हो जायेगा । 
करू तक जिन चीजों की उपेक्षा को थी, अब उपेक्षा न कर सकेगा । 


जिन्दगी बदलेगी, क्योकि एक ऐसा अनुभव जिन्दगी मे आया है कि इसके बाद 
जिन्दगी वही नहीं हो सकती, जो इसके पहले थी। 

इसलिए प्रत्येक ध्यान के साधक को एक-न-एक दिन “आउट ऑफ बॉडी 
एक्सपीरियिन्स”'- शरीर के बाहर जाने का अनुभव करना चाहिए । 

यह अनिवाय॑ चरण हे, 

जो उसके भविष्य के लिए बडे अद्भुत परिणाम ले आता है । 





काठिन' नहीं है यह, सकल्पभर चाहिए । 

सक्त्प कठिन हे, यह प्रयोग कठिन नहीं है । 

इसलिए कोई सीधा चाहे कि इस प्रयोग को कर ले, तो ज़रा मुश्किल पडेगी। 
पहले उसे छोटे-छोटे सकल्प के प्रयोग करने चाहिए । 

जब वह छोटे-छोटे प्रयोगो मे सफल होता जाता है, 

तो उसकी सकल्प की सामर्थ्य बढती चछी जाती है 


बहुत छोटे-से निर्णय करें और उनको जीने की कोशिश करें| 
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और उस जीने की कोशिश से धीरे-धीरे जब आपको ऐसा भरोरूा आने लगे 
कि अब मै कोई बडा सकल्प कर सकता हूँ, तो थोड़े बडे सकल्प करें । 
अन्तिम सवल्प साधक को करने जैसा है, “'स्वेच्छा से-मरने का? । 

किसी दिन जब आपको यह लगे कि अब मै यह कर सकता हूँ, तो करें | 


जिस दिन आप उस सकक्‍लल्‍प को करके द्वरीर को मुर्दे वी तरह देख हेगे, 
उस दिन से दुनिया का कोई धम-शास्त्र 

आपके लिए कोई तयी बात कहनेवाछा नही रह जायेगा, 

उस दिन से दुनिया का कोई गुरु नयी बात न बता सकेगा । 


सजग मृत्यु और शरीर से अलग होने की विधि सार - संक्षेप 


इस सकलप की साधना का पहला तत्त्व है 

सारे प्राणो को एक बिन्दु पर इकट्ठा कर लेना । 
और जब एक बिन्दु पर वे इकटठे हो जाएँ 

तो आप छलाँग लगाकर बाहर निकल जाते है | 
« सिर्फ बाहर निकलने की इच्छा-- 

भर बाहर निकलना घटित हो जात्ता है; 

« और सिर्फ इच्छा कि भीतर चले-- 

ओर वह हो जाता है । 


सकेत : विस्तार के लिए देसे-- “मी दृत्यु सिखाता हूँ?” । 
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१५ जाति-स्मरण के प्रयोग 


जाति-स्मरण का अर्थ है, पिछले जन्मो के स्मरण की विधि, 

पहले जो हमारा होना हुआ है, उनके स्मरण की विधि । 
जाति-स्मरण ध्यान का ही एक विशेष प्रयोग है । 

जैसे नदी हे और कोई पूछे कि नहर क्‍या है, 

तो हम कहेंगे कि नदी का ही एक विश्येष प्रयोग है--- सुनियोजित; 
नदी का ही, पर नियन्त्रित, व्यवस्थित । 

नदी है अव्यवस्थित, अनियन्त्रित 


नदी भी पहुँचेगी कही, लेकिन पहुचने वी कोई सन्जिल का पक्का नहीं । 
लेकिन नहर सुनिश्चित हे कि कही पहुँचेगी । 

ध्यान तो बडी नदी हे, पहुँचेगी सागर तक । 

पहुँच ही जायेगी । 

परमात्मा तक पहचा ही देगा ध्यान, 

लेकिन ध्यान के और अवान्तर प्रयाग भी है । 

ध्यान की छोटी-छोटी शाखाओं को नियोजित करके 

नहर की तरह भी बहाया जा सकता है। 

जात-स्मरण उनमे एक है । 

ध्यान की शक्ति को हम अपने पिछले जन्मो की तरफ भी प्रवाहित कर सकते हैं ४ 


ध्यान रहे, कोई स्मृति कभी नहीं मिटती है--- 

सिर्फ दबती है या उमरती है । 

दबी हुई स्मृति, मिटी हई मालूम पडती हं। 

अगर मै आपसे पूछे कि १९'५० की १ जनवरी को आपके क्या-क्या किया था 
तो ऐसा तो नही है कि आपने कुछ भी न किया होगा, 

लेकिन आप कुछ मी नहीं बता पायेंगे 

कि १ जनवरी १९५० को आपने क्‍या किथा । 

एकदम खाली हो गया हैं १ जनवरी १९५० का दिन । 

पर खाली न रहा होगा, 


साधना-सोपान २०९. 


जिस दिन बीता होगा, उस दिन भरा हुआ था, 
लेकिन आज खालो हो गया है । 


दस साल बाद आज के दिन का भी कोई पता नही चलेगा । 

पर उसे जानने का भी उपाय है, 

ध्यान को उसकी तरफ भी ले जाया जा सकता है। 
जैसे ही ध्यान का प्रकाश उस पर पडेगा, 

आप हैरान हो जाएँगे कि वह उतना ही जीवन्त वापिस दिखाई पडने लगेगा, 
जितना जीवन्त उस दिन भी न रहा होगा । 

जैसे कोई टॉच लेकर अन्ध्रेरे कमरे मे आये और उसे घुमाए--- 

वह बायी तरफ देखे तो दायी तरफ अन्धेरा हो जाता है, 

लेकिन दायी तरफ मिट नही जाता, 

वह टॉच को घुमाए और दायी तरफ ले आये, 

तो दायी तरफ फिर जीवित हो जाता है, लेकिन बायी तरफ छिप जाता हे । 


ध्यान का एक फोकस है । 

ओर अगर विशेष दिया मे प्रवाहित करना हो 

तो ध्यान का टॉर्च वी तरह प्रयोग करना पडता हे, 

अगर परमात्मा को तरफ ले जाना हो 

तो ध्यान का दीये की तरह प्रयोग करना पडता है । 

दीये का कोई फोकस नही होता, दीया अनफोकस्ड है । 

दीया सिर्फ जलता हं, चारो तरफ रोशनी उसकी फैल जाती हे । 
इसलिए जो भी हे, वह दीये को रोशनी में प्रकट हो जाता है । 
लेकिन टार्च, दीय का फोकम के रूप मे प्रयोग हे । 

उसमे हम सारी रोशनी को बाँधकर एक तरफ फेलाते ह । 


इसलिए यह हो सकता है कि दीये के कमरे मे जलते से चीजे दिलाई पडें--- 
पर साफ दिखाई न पड़े । 


साफ दिखाई पड़ते के लिए दीये की रोशनी को 
जम एफ ही जगह बाँधकर डालते है, 
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बह टॉच बन जाती है । 

तब फिर एक चीज पूरी साफ दिखाई पढती है, 
लेकिन शैष सब चीजें दिखाई पडनी बन्द हो जाती हैं। 
असल में एक चीज को अभर साफ देखना हो 

लो सारे ध्यान को एक ही दिशा में ले जाना पड़ेगा, 
दोष सब तरफ अन्धेरा कर लेना पडेगा । 


जिसे सीधे जीवन के सत्य को ही जानना है, 

वह तो दीये की तरह ध्यान को विकसित करेगा, 

अन्य कोई प्रयोजन नहीं है उसे । 

लेकिन, अगर कोई विशेष प्रयोग करने हो-- 

ऊँसे पिछले जन्मो के स्मरण का, 

तो फिर ध्यान को एक दिशा मे प्रवाहित करना होगा | 

उस दिशा में प्रवाहित करने के दो-तीत सूत्र आपसे कहता हूँ । 
पूर सूत्र नही कहता हूँ, 

क्योकि शायद ही किसी को प्रवाहित करने का ख्याठ हो । 
जिनको ख्याल हो, वे मुझसे अलग से मिल सकते हैं। 

लेकिन दो-तीन सूत्र आपसे कहता हूँ । 

उतने से आप प्रयोग न कर सकेंगे, लेकिन बातमर समझ सकेंगे # 
सबके लिए प्रयोग करना शायद उचित भी नही है, 

इसलिए पूरी बात नही कहूँगा । 

क्योकि कई बार प्रयोग आपको खतरे मे उतार दे सकता है । 
एक घटना आपसे कहूँ, उससे रूयाल आ जायेगा। 


एक प्रोफेसर महिला कोई दो-तोन वर्ष तक ध्यात के सम्बन्ध से 
मेरे निकट में रही । 

उसका आग्रह था कि जाति-स्मरण का प्रयोग करना है, 

पिछला जन्म जनाना है। 

उसे मैंने जाति-स्मरण के प्रयोग करवाए । 
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औैने उससे बहुत कहा कि यह प्रयोग अभी न करो तो जच्छा है । 
ध्यान पूरा विकसित हो जाये, 

तब जाति-स्मरण के प्रयोग से कोई खतरा नही होता है, 

लेकिन ध्यान पूरा विकसित न हो, तो खतरे हो सकते है । 

क्योंकि एक ही जन्म की स्मृतियों को झेलना भी बहुत बोझिल है, 
द्ो-चार जन्म की स्मृतियाँ एकदम-से द्वार तोडकर भीतर आ जाएँ, 
तो आदमी पागल भी हो सकता है । 


इसलिए प्रकृति ने व्यवस्था की है कि आप भूलते चले जाएँ ॥ 

जानने से ज्यादा भूलने की व्यवस्था की गयी है। 

जितना आप स्मरण करते है, उससे ज़्यादा विस्मरण करवा दिया जाता है । 
ताकि आपके चित्त के ऊपर ज़्यादा बोझ कभी न हो जाये । 

बित्त की मामथ्यं बढ जाये, तो ज़्यादा बोझ झेला जा सकता है। 

लेकिन सामर्थ्य न बढे और बोझ आ जाये, तो कठिनाई शुरू हो जाती है। 


पर उनका आग्रह भा, उन्होने नही माना और प्रयोग किया । 

“जिस दिन उनको पिछले जन्म की स्मृति की घारा टूटी, 

उस दिन रात के कोई दो बजे वे भागी हुई मेरे पास आयी । 

उनकी हालत एकदम खराब थी, बहुत ही मुश्किल मे पड गयी थी । 
उन्होने कहा “अब किसी तरह इसको बिलकुल बन्द हो जाना चाहिए, 
# उस तरफ देखना ही नही चाहती” । 


लेकिन स्मृति की धारा टूटने पर एकदम-से बन्द कर देना इतना आसान 
नही है--द्वार टूट जाये, तो उसे एकदम-से बन्द कर देना बहुत मुश्किल है । 
क्योकि द्वार खुलता नहीं है, टूटता है । 
वक्त लगा कोई पन्द्रह दिन, तभी वह स्मृतियों की धारा बन्द हो सकी । 
कठिनाई क्‍या आ गयी ? 

उन देवी को अत्यन्त पवित्र एवं चरित्रवान्‌ होने का दावा था, 
ओर पिछले जन्म की स्मृति आयी कि वह वेश्या थी। 
और जब वेश्या होने के सारे चित्र उभरने शुरू हुए, चह डॉबाडोल हो गयी। 
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बह स्मृति ऐसी नहीं आतो कि कोई वेइया थी, ऐसी नहीं है वह स्मृति । 
- यही जो अब चरित्रवान्‌ है, वही वेश्या थी । 


अक्सर ऐसा होता हे कि पिछले जन्म से जो वेश्या हो, 

बह इस जन्म में बहुत सती हो जाये । 

यह पिछले जन्म की प्रतिक्रिया है, पिछले जन्म का दु खन्नाव है | 

वह पिछले जन्म की पीडादायक स्मृति है, जो उसे सती बना देती है । 
अक्सर ऐसा हो जाता है कि पिछले जन्म के गुन्डे 

इस जन्म में महात्मा हो जाते है, 

छूस जन्म के महात्मा अगले जन्म मे गुन्डे हो जाते है । 

अक्सर यह प्रतिक्रिया हो जाती है । 

उसका कारण यह है कि जो हम जान लेते है, उससे पीडित हो जाते हैं, 
उसमे हम विपरीत चले जाते है । 

चित्त का जो पेन्दुलम है, वह बिलकुल विपरीत दिशा में घूमता रहता है। 


खन देवी को जब पूर्व-जन्म का स्मरण आया, तो उन्हे बहुत पीडा हुई। 
पीडा यह हुई कि उनका अहक्ार गल गया और टूट गया । 

“जो उन्होंने जावा, वह कया-देनेवाला सिद्ध हुआ । 

मैने उनको कहा था कि इसे याद करने की तैयारी रखनी चाहिए, 
अगर तैयारी न हो तो याद नहीं करनी चाहिए । 


इसलिए मैं आपको दो-तोन सूत्र कहता हूँ, 

जिनसे आप जाति-स्मरण का जो अर्थ हे वह समझ सके । 
लेकिन उसमे प्रयोग नही हो सकेगा, 

जिन्हें करना होगा, उन्‍हं अलग से ही सोचना पडेगा । 


पहले, बात, अगर जाति-प्म रण में उतरना हो, अतीत-जन्म को जानता) हो, 
सो भविष्प की त*फ से चित्त को मोइना पडता है । 

हमारा चित्त भविष्यगामी है । 

हमारा चित्त फ्यूचर सेन्टर्ड है आमतौर से, अतीतगामी नही है। 

अभी जो आने को है, उसकी तरफ हम उत्सुक हैं। 
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इसलिए तो हम ज्योतिषियो के पास पूछते फिरते हैं 
कि कल क्या होनेवाला है--भविष्य में क्या होनेवाला है। 
भविष्य के प्रति हम' उत्सुक है कि क्‍या होनेवाला है। 


जिस व्यक्ति को अतीत-स्मरण करना हो, 

उसे भविष्य की उत्सुकता बिलकुल छोड देनी पदती है, 

क्योकि चित्त क। जो फोकस है. उसकी जो घारा है, 

अगर वह भविष्य की तरफ बह रही है, 

तो उसकी टॉँचे की धारा अतीत की तरफ नहीं बह सकती । 

तो पहला काम यह करना पडता है कि भविष्योन्मुखता बिलकुल तोड़ देनी 

पडती है कुछ महोनो के लिए, एक तिर्चित सभय के लिए । 
छह महीने के लिए भविष्य को नही सोचूँगा, 

भविष्य का ख्याल आ जायेगा तो उसको नमस्कार कर लूंगा--- 

भत्रिष्य है ही नही, ऐसा छह महीने मानकर चरलँगा, 

ओर पीछे की तरफ बहूँगा--- पहली बात । 

ओर जैसे ही भविष्योन्मुखता टूटती है, 

चित्त की धारा पीछे की तरफ मुडनी शुरू हो जाती है। 


पहले तो इसी जन्म मे पीछे लौटना पड़ेगा, 

एकदम पिछले जन्म में नही लौटा जा सकता । 

इसके प्रयोग है कि इस जन्म मे हम पीछे की तरफ कैसे लोटें । 
जैसे कि मैंने कहा, १ जनवरी १९५० को आपने क्‍या किया, 
इसका आपको कोई पता नही है। 

पर इसका प्रयोग है, इसे जाना जा सकता है। 


जैसे मैं ध्यान के लिए कहता हूँ, ऐसा ध्यान* करें। 

और दस मिनट के बाद जब ध्यान में चित्त चला जाये--- 

शरीर शिथिल हो जाये, श्वास शिथिरू हो जाये, मन शान्त हो जाये--- 
तब एक ही बात चित्त मे रह जाये कि १ जनवरी १९५० को क्या हुआ, 


१ देखें, निष्क्रिय ध्यान-- पृष्ठ १०५ 
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सारा चित्त इस पर घूमने लगे । 

चित्त मे चारो ओर गूँजता हुआ यह एक ही स्व॒र रह जाये 

तो आप दो-चार दिन में पाएँगे कि अचानक एक दिन जैसे पर्दा उठ गया 
ओर १ जनवरी आ गयी और सुबह से साँझ तक एक-एक चीज दोड रहो है 
और आपने इस तरह १ जनवरी देखी, जैसे आपने उस दिन भी न देखी होगी, 
क्योकि इतना होश आपने उस दिन भी न रखा होगा । 


पहले इसी जन्म में पीछे लौटकर प्रयोग करना पडेगा, 

फिर पाँच वर्ष तक प्रयोग को ले जाना बहुत सरल है। 

पाँच वर्ष की उम्र दक पीड़े लौटना बहुत सरल है, बहुत कठिन नही है, 
लेकिन पाँच वर्ष के बाद बडी बाधा पडती है । 


इसलिए आमतौर से हमारी स्मृति पाँच वर्ष वो उम्र के पहले की नही होती, 
पीछे-से-पीछे की स्मृति पॉच वर्ष के करीब की होती है । 

हाँ, कुछ लोगो में तीन वर्ष तक हो सकती है । 

छेकित तीन वर्ष के पहले बहुत मुण्किल बात हो जाती हे, 

वहाँ एकदम द्वार अटक जाता हँ--जैसे सब बन्द हो गया । 

लेकिन जो व्यक्ति इसमे समर्थ हो जायेगा, 

वह पाँच वर्ष की उम्र तक की-- 

किसी भी दिन की स्घृति को पूरा जगाने लगेगा। 

वह पूरी तरह जगने लगती हे । 

उसकी इस तरह जाँच कर लेनी चाहिए 


जैसे आज का दिन गुजर रहा है, 

तो आज के दिन की कुछ बातें नोट करके ताले मे बन्द कर दें 
और दो साल बाद आज के दिन को याद करे। 

वह सब खो जायेगा आज का दिन, और तब स्मरण करें । 
और स्मरण करके फिर ताला तोडे और फिर मिलाएँ 

कि वह बात मेल खा गयी कि नही । 

आप हैरान होगे कि जितनी बाते आपने लिखी थी, 
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उनसे बहुत ज्यादा बातें और भी याद आयी हैं 
जो आप उस दिन भी नोट नहीं कर पाये थे । 
वे बाते याद आ ही जाएँगी। 


इसको बुद्ध ने नाम दिया हे, आलय-विज्ञान' । 

आलय-विज्ञान' का मतलब होता है, 'स्टोर हाउस ऑफ कॉन्शसनेस' । 
जैसे घर मे एक क्बाइखाना होता हे, 

जहाँ हम सब बेकार हो गयी चीजो को डालते चले जाते है--- 

ऐसा चित्त की स्मृतियों को सम्रह करनेवाला एक स्टोर हाउस है, 

जहाँ सब चीजे संग्रहीत होती चली जाती है--जन्मो-जन्मो की । 

वे कभी वहाँ से हटती नहीं हैं, क्योकि कब जरूरत पड जाए उनकी ! 
इसलिए वे वहाँ सगृहीत होती है । 


शरीर बदल जाता हं, लेकिन वह स्टोर-हाउस हमारे साथ चलता है । 
कब जरूरत पड जायगी उसवी, कुछ कहा वहीं जा सकता है । 

और जिन्दगी मे जो-जो हभनने किया हं, जो-जो हमने भोगा हं, 
जो-जो जाना हं, जों-जो जीया है, वह सब वहाँ संगृढीत हैं । 


जिस व्यक्ति को यह पाँच वष तक स्मरण आने लगे, 

वह पाँच वर्ष के पीछे उतर सकता है । 

बहुत कठिनाई नहीं है, प्रयोग यही रहेगा पाँच वर्ष के पीछे उतरने का । 
पाँच वर्ष के पीछे फिर एक दरवाजा है, 

जो वहाँ तक ले जाग्रेगा जहाँ तक जन्म हुआ, पृथ्वी पर आना हुआ । 

फिर एक यठिनाई मास होती है, क्योकि माँ के पेट की स्मृतियाँ है-- 

बे भी मिटती नहीं ह, उसमे भी प्रवेश किया जा सकता है। 

और तब उस क्षण तक पहुचा जा सकता हे, जिस क्षण कन्सेप्शन होता है--- 
जिस क्षण माँ और विता के अणु मिलते है और आत्मा प्रवेश करती है । 
वहाँ तक पहुँच जाने के बाद हो फिर पिछले जन्मों मे उतरा जा सकता है, 
सीचे नही उतरा जा सकता हे । 


इतनी यात्रा पीछे करनी पडे, तब पिछले जन्म में भी सरका जा सकता है । 
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पिछले जन्म में सरकने पर पहला स्मरण जो आयेगा, 
वह अन्तिम घटना का आयेगा । 


ध्यान रहे, 

जैसे कि हम किसी फिल्‍म को उलठा चलाएँ, तो समझ में नहीं आयेगी । 
या कोई आदमी किसी उपच्याम को उलटा पढे, 

तो सभत्ञ मे बिलकुल नही आयेगा । 

बहुत मुश्किल में पड़ जायेगा । 

क्योबि यह बिलकुल उलठा है--- 

चटना घटने का जो क्रम था, उससे यह बिलकुल उलटा क्रम है । 
अगर आप पीछे ल्गेटेगे, 

तो जन्म पहड़े आयगा और पिछले जन्म की मृत्यु बाद मे आयेगी, 

मृत्यु पहले आयेगी, बुढ़ापा पहले आयेगा--- 

फिर जवानी आयेगी, फिर बचने आयेगा, फिर जन्म आयेगा | 

तो उलठा क्रम होगा और उलटे क्रम मे पहचानना बहुत मुदिकिल होगा । 


इसलिए पहली दफा स्मरण आ जाने पर 

बडी बेचैनी और तकलीफ शुरू होती है, 

क्योकि पहचानना मुश्किल होता है कि यह क्या हो रहा है । 
पिछले जन्म की स्मृतियों का जो सबसे बडा कठित श्रम है, 

वह यह है कि उलटे भे उसको देखना पडेगा जो सीधे मे घटा था । 
इपलिए पिछले जन्म की स्मृति आ जाने पर भो 

उसे व्यवस्थित करने मे बहुत समय लग जाता है। 

साफ-साफ व्यवस्थित करने मे कि कैसी घटना घटी होगी, 

उसका क्या तारतम्थ रहा होगा । 


अगर हम उलटा देख सके, तो हम बहत हैरान होगे--- 

क्योंकि तलाक अगर पहले घट जाये, फिर प्रेम हो, फ्रिर विवाह हो, 
तो हमको चीजे पहली दफा दिखाई पडेगी 

कि यह तो बहुत हैरानो की बात है । 

तब हमे दिल्लाई पडेगा कि तलाक घढना तो बहुत अतिवाय॑ धा--- 
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जिस तरह का प्रेम हुआ था, उसमे तलाक होने ही वाला था । 

और जिस तरह का विवाह हुआ था, उसकी तलाक ही परिणति थी $ 
लेकिन जब हमने विवाह किया था, 

तब हमने सोचा भी नहीं था कि इसमे तलाक घट सकता है। 

लेकिन तलाक उसी विवाह का फल था। 


अगर हम इस बात को पूरी तरह देख लेंगे, 

तो आज प्रेम करना बहुत कठिन हो जायेगा । 

क्योकि उसमे तलाक हमे पहले से दिखाई पड सकता है, 

मित्रता करने से पहले शत्रुता का आगमन दिखाई पड सकता है। 


पिछले जन्म की स्मृति इस जन्म को एकदम अस्त-व्यस्त कर देगी, 

क्योंकि आप फिर उसी तरह से नही जी सकेंगे, 

जैसा आप पिछले जन्म में जीये थे | 

उस बार ऐसा लगा था और अभी भी ऐसा लग रहा है कि धन इकट्ठा 
करते जा रहे हैं तो बडी सफलता मिल जायेगी, बडा आनन्द मिल जायेगा--- 
पर उसमे दिखाई पडेगा कि दुख मिला और फिर धन इकट्ठा कर रहे है | 
दुख मिलना पहले दिखाई पड जायेगा-- 

और धन इकट्ठा करना पीछे दिखाई पडेगा | 


और तब यह साफ दिखाई पडेगा कि धन इकट्ठा करना 

सुख मे ले जाने का आधार नही था, वह ले गया दुख मे। 

मित्र बनाना शत्रु बनाने मे ले गया । 

जिसे हम प्रेम करना कहते थे, वह घृणा मे ले गया है। 

जिसे हम मिलन कहते थे, वह विरह मे ले गया है । 

तत्र चीजें अपने पूरे अर्थ में प्रकट होगी और वह अर्थ हमारे इस जीवन के 
जीने को एकदम बदल देगा, क्योकि तब बडी अन्यथा बात हो जायेगी । 


यह स्मरण सम्भव है, आवश्यक नही, सम्भव है अनिवाय॑ नही । 
» और कभी-कभी तो ध्यान करते-करते आकस्मिक रूप से भी टूट पढ़ता है। 
बिना कोई प्रयोग किये भी अगर ध्यान करते-करते पिछले जन्मो की स्मृतियाँ 
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आकस्मिक रूप से प्रकट हो जाएँ, तो उनमे बहुत रस मत लेना। 
देख लेना और साक्षी-भाव ही रखना ।« 

क्योंकि साधारणत चित्त की इतनी सामथ्य नहीं होती 

कि इतने अनन्त उपद्रवो को एकसाथ झेल सके । 

उस झेलने में विज्षिप्त हो जाने की पूरी सम्भावना है। 


लेकिन उस धारा को तोडने की दिश्ञा मे जाना बहुत आवश्यक नही है, 
किन्ही को उसकी उत्सुकता हो तो प्रयोग कर सकते हैं । 

लेकिन उन प्रयोगो मे पहले ध्यान में काफी गहरे प्रयोग जरूरी है--- 
ताकि मन इतना शान्त और शक्तिशाली हो जाये 

कि कोई भी चोज जब टूट पडे, तो आय उसको साक्षी-भाव से देव सकें । 


और अगर कोई व्यक्ति साक्षी-भाव मे विकसित हो जाता है, 

तो पुराने जन्म देखे गये सपने से ज्यादा नही मालूम पड़ते हैं । 
तब उसमे कोई पीडा नहीं होती । 

तब ऐसा लगता हे, यह सपना हमने देखा था । 

सपने से ज्यादा उनका अर्थ नही रह जाता। 

जब हमे पुराने दो-चार / जन्म याद आ जाते है, 

और सपन की तरह मालूम पडने लगने है, «» 

तो यह जन्म भी तत्काल सपने की तरह मालूम पडने लगता है । 


जिन लोगो ने इस जगत्‌ को माया कहा है, 

उनके जगत्‌ को माया कहने का और कोई बुनियादी कारण नहीं है, 
वह कोई दार्शनिक बात नहीं है, 

उसका बुनियादी कारण जाति-स्मरण ही है । 

जिन्होंने भी पिछले जन्म स्मरण किये है, 

उन्हे यह सब मामला माया हो गया है, एकदम सपना हो गया है । 
क्योकि कहाँ हैं वे मित्र, जो पिछले जन्म मे थे ? 

कहाँ हैं वे मकान ? 

कहाँ है वह पत्नी ? 
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कहां हैं वे बेटे ” 

कहाँ गयी वह दुनिया ? 

कहाँ गया वह सब, जिसको हमने इतना सत्य मान रखा था कि वह है ? 
कहाँ गयी वे चिन्ताएँ, जिनके लिए हम रातभर नहीं सोये थे ? 

कहाँ गये वे दुख--- वे पीडाएँ--- 

जिनको हमने पहाड समझ रखा था और ढोया था ? 


अगर पिछला जन्म याद आ जाये और सत्तर वर्ष आप जीये थे--. 

तो उन सत्तर वर्षों मे जो देखा गया था, 

वह एक सपना मालूम पडेगा या सत्य ? 

एक सपना ही मालूम पडेगा--- जो आया और गया । 

अगर एक बार पिछले जन्मो का स्मरण हो जाये, 

तो आप बडी मुश्किल मे पड जाएँगे कि जो अभी देख रहा हूँ, वह सत्य है ? 
क्योकि ऐसा तो बहुत बार देखा है--- 

लेक्नि सब मिट गया है, सब खो गया है। 


तो एक सवाल उठ जायेगा कि जो तुम देख रहे हो, 

बह भी उतना ही सच हे जितना वह था ? 

वह भी एक सपने की तरह दोड जायेगा और मिट जूयेगा । 

जैसे सब सपने हम तक पहुँच गये, वैसे यह सपना भी हम तक पहुँच गया है--- 
यह अगर बोध हो जाये, तो माया का अनुभव होगा । 

लेकिन इसके साथ दूसरा अनुमव भी होगा--- 

एक अनुभव कि जगत्‌ माया है, और दूसरा कि द्रष्टा सत्य हे 

हृश्य तो रोज बदल जाते हैं, हर बार बदल गये है--- 

लेकिन द्रष्टा, देखनेवाला वही है 4 


ओर ध्यान रहे ! 

* जब तक हृश्य सत्य मालूम होते है, तब तक द्रष्टा पर ध्यान नही जाता हे, 
जब हृष्य एकदम असत्य हो जाते है, तब द्रष्टा पर ध्यान जाता है। 
इसलिए मैं कहता हूँ कि जाति स्मरण का प्रयोग उपयोगी तो है, 
लेक्नि थोडे ध्यान मे गहरे जाएँ और प्रयोग करं--- तब | _ 
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ध्यान मे गहरे उतरें तो फिर जीवन को सपने की तरह 
देखने की क्षमता आ जाये । 


अधिक विस्तार से जानने के लिए “मैं मृत्यु सिखाता हूँ? दसे । 
इसके लिए अपने नगर के किसी 'रजनीश ध्य'्न केन्द्र'--- अथवा निकट के 
पुस्तक-विक्रेता--- अथवा “श्री रजनोश आशश्रस, पून।* से सम्परऊ करें । 
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१६. प्राण साधना 


लाओत्से की साधना-पद्धति में 
भीतर एक अह्ठत में आबद्ध होने के बडे सुगम उपाय है। 
एक उपाय की बात हम पहले करें। 


लाओत्से मानता था कि तुम जो भी करो--- 

उठो, बैठो, भोजन करों, या सोओ--- जो भी करो, 

उसमे पूरे मयुक्त और छीन हो जाओ | 

अगर गारते पर चल रहे हो, तो चलना ही बन जाओ--- 
इतना भी फासला मत रखो कि 'में चल रहा हूँ! । 

साक्षी की जिस साधना की चर्चा हम करते रहे है, 

या कृप्णमृति जिस जवेयरनेस, जागरूकता की बात करते है, 
वे भी अद्वैत पर नही ले जा सकेगे--.- 

एक जगह जाकर उन्हें भी छोड देता होगा। 


लाओत्से फहता हे कि न नागरूकता, न साक्षी--- बरव्‌ एकता, लछीनता ! 
तुम जो कर रहे हो वही हो जाओ, फरनेवाला कोई अलग न बचे, 

हर क्रिया में इतनी समग्रता से एफ़ हो जाआ कि भीतर कोई फासला न रहे । 
अगर भीतर का यह फासडा क्रियाओो में टूटता चल्म जाये, 

तो बुद्धि और वासना के बीच, दर्द्रिया और विवेक के बीच, 

आत्मा और गरीर के बीच एक सेतु निर्मित हो जाता है--- 

वे दोनों आल्गिन म आवद्द हो जाते है। 


इस आलिगत को ही लन्त्र ते आत्वरिक मैथुन” कहा हे, 
जब भीतर की चेतना भीतर की वासना से एक हो जाती है। 
बुद्धि कहा है तन्न ने पुम्ष को, और स्त्री कहा हे शरीर की प्रकृति को। 


ओर जब भीतर की स्त्री भीतर के पुरुष से एक हो जाती है, 
तो परम समाधि फछित होती है। 
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लेकिन, अभी हमारे भीतर, 

कुछ शारीरिक व्यवस्थागत झनिवाय फासले हो गये हैं । 

ओर जब तक वे फासले न टूट जाएँ, 

तब तक इस लीनता की साधना को साधना मुश्किल है। 

ये फासले यान्त्रिक, मेकेतिकल हो गये है । 

और जब तक हम इन यान्त्रिक व्यवस्थाओं को न तोड दें, नया“न कर लें, 
तब तक केवल लीनता के प्रयोग से कुछ न होगा । 

अत इन यन्त्रवत भूलो को समझ लेना जरूरी है। 


इवास का जो प्राथमिक स्रोत है, उसे जापानी भाषा मे 'तान्देन! कहते हैं । 

हमारी भाषा में तो कोई शब्द नहीं है । 

अगर ठीक श्वास चलती हो, 

तो नाभि से दो इच नीचे, तान्देन से 5वास का सम्बन्ध होता हे । 

व्यक्ति जितना अस्तित्व से विच्छिन्न होगा, 

तान्देत से श्वास-बिन्दु उतना ही दूर हटता जायेगा । 

तो जितने ऊपर से आप श्वास लेंगे, उतने ही तनाव से आप भरे होगे, 

ओर जितने नाचे-ही-नीचे से श्वास छेंगे, उतने हो विश्वाम को उपलब्ध होगे। 
* और अगर तान्देन से इवास छेगे, तो तनाव बिलकुल नही होगा । 

बच्चे के जीवन में तताव न हाने का जो व्यवस्थागत कारण है, 

बह तास्देन से बवाम का चलता हे । 

लेफिन कुछ कारण ह॑ कि हम लोगो को शिक्षा देते है 

कि पट से श्वास मत लेना। - 

एक तो यह पागलपन का दुयाल सारी दुनिया मे फैल गया है 

कि छाती चौडी होनी चाहिए । 

तो छाती जितनी बडो करनी हो, उतनी इवास छाती में भरनी चाहिए, 

उसे नीचे नही जाने देना ! 


स्त्रिशँ नाभि से श्वास नही ले पाती है--- 
उसका भी एक गहरा कारण है---उनके मन में एक गलरूत रुपाल बैठ गया है 
कि स्तन सुडोल और गोल होने चाहिए । 
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ये सब ख्याल भीतर एक खतरनाक स्थिति को पैदा करता है-- 
वह है ऐन्द्रिक और बौद्धिक तलो का अलगाव | 


एक दूसरा महत्त्वपूर्ण कारण भी है 

बच्चो को अपने शरीर का बोध सबसे पहले तब होता है, 

जब वह अपनी कामेन्द्रिय को स्पर्श करता है। 

लेकिन तभी माँ-बाप उसे रोकते है । 

अगर बच्चा अपनी आँख, नाक छूए, तो माँ बहुत प्रसन्न होती है। 
लेकिन जब वह जननेन्द्रिय छृता है, 

तो माँ बहुत परेशान ओर बेचैन हो जाती है ! 

ओऔर तब बच्चे को पहली दफा पत्ता चलता हे 

कि शरीर मे कोई हिस्सा है जो छूने-योग्य नही है । 

यह माँ और बाप की आँखें देखकर बच्चे को पता चलता है । 


इससे बच्चे के शरीर मे एक भेद शुरू ही जाता है। 

और उस भेद के साथ ही श्वास ऊपर से चलने लगती है । 

उसका कारण हँ--- क्योकि तान्देन का जो बिन्दु है 

अगर उस तक इवबास जाये तो जननेन्द्रिय पर उसका असर पडता है । 
इसलिए जैसे ही हमे यह रूपाल आ गया कि जननेन्द्रिय हमारा हिस्सा नहीं है, 
वैसे ही हमारा तान्देन सिकुड जाता है, सम्रेश्ड हो जाता है । 

और हम डरे हुए जीने छगते है कि कही जननेन्द्रिय तक श्वास न चली जाये ! 


क्या आपको पता है हि रात सोते समय हर पुरुष को कम-से-कम 

बारह से अठारह बार जननेर्द्रिय का 'इरेकशन', उत्थान होता है--नियमित ?ै 
उसका कारण कुल इतना है कि नींद मे श्वास पूरी चलती है। 

ओर पूरी चलने से तानदेन पर चोट पडती हे ! 

तथा ताम्देन का बिन्दु और वीर्य॑-ऊर्जा का बिन्दु निकट है, सीमान्त पर है | 
दवास की चोट ही वीय॑ को सक्रिय करती है । है 
अगर तान्देन तक व्यास न पहुँचे, तो नपुसकता तक फलित हों सकती है । 
ताओ को माननेवाले चिकित्सकों का ख्याल है कि अनेक पुरुषो की लपु सकता 
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केवल श्वास के तान्देन तक पहुँचने की वजह से होती है ॥ 
और इसीलिए अक्सर पहलवान नपुमक हो जाते है । 


तो तान्देन से श्वास तमी चल सकती है, 

जब आपने अपनी कामवासना को स्वीकार किया हो । 

असल भे जब तक आपने अपनी पूरी वासनाओ को समग्र-रूप-से 
अगीकार, स्वीकार न कर लिया हो, 

तब तक आपके भीतर बद्धैत निर्मित नही हो सकता है। 


और एक बहुत आनन्द की अद्भुत बात है कि जैसे हो कोई व्यक्ति 
अपनी वासना को उसकी समणता में स्वीकार कर छेता है, 
वैसे हो वह वासना से मुक्त हो आता है । 


तो, लाओत्से की साधना मे जो उतरना चाहते हैं, 
उनका पहला काम यह है कि वे इवास को फेणडे से लेता बन्द कर दे 
और नाभि से लेता शुरू करें। 
> इसका अर्थ हुआ कि श्वास के आने और जाने के साथ आपका पेट 
ऊपर और नीचे गिरे तथा सीना शिथिल रहे। 
आप तीन सप्ताह का प्रयोग करके भी दग रह जाएँगे कि इवास के नाभि से 
चलने पर न-मालूम आपका कितना क्रोध विलीन हो गया ! 
कितनी ईर्ष्या खां गयी, कितना तनाव विलीन हो गया है |. 
आपकी नींद गहरी हो गयी है और आपका व्यक्तित्व सल्तुलित होने लगा है ४ 


तो पहला सूत्र है, श्वास को धीरे-धीरे नाभि पर ले आना । 
दूसरा, ताओ की प्राण-साधना का हिस्सा है 

कि 'सदा इवास बाहर जाये', इस पर ध्यान देना है, 

भीतर आती इवास पर बिलकुल ध्यान नही देता है । 

ओर जब श्वास बाहर जाये, 

तो जितने जोर से श्वास को उलीचा जा सके, उलीच देता है। 
ओर भीतर श्वास अपनी तरफ से नही लेनी है, 

सिर्फ जितनी जाये, जाने देनी है । 


साधना-सोपाल २२५. 


सो लाओत्से का दूसरा सूत्र है 

सदा श्वास को फेंकिये, लेने को भूल ही ज्ञाइये । 

वह तो प्रकृति स्वय ही कर छेती है । 

ओऔर तीसरा सूत्र है लाओत्से का कि जो श्वास का आना-जाना है, 
उसे अपने से पृथक न समझे 

जब श्वास बाहर जाये तो समझें “मै बाहर चला गया', 
और जब श्वास अन्दर आये तो समझें “मैं भीतर आ गया', 
प्राण के साथ एक हो जाएँ। _ 

अगर यह धीरे-धीरे जप की भाँति आपके भीतर गूँजने लगे 
कि व्वास मे मै बाहर गया, श्वास में भीतर आया--- 
इंबास की यह सतत क्रिय्रा यदि जप बन जाये, 

तो बद्दैन फलित होता है । 

तो अहत का अनुभव हाता है ।, 


प्राण साधना : सार - संक्षेप 
पहला सूत्र 
श्वास को फेकडे से लेता बन्द कर दें और नाभि से लेना शुरू करे | 


श्वास के आने और जाने के साथ आपका पेट ऊपर और नीचे गिरे 
त्तथा सोना शियिल रहे। 


दूसरा सूत्र * 
सदा इवास को बाहर फेकिये, भीतर लेने को भूल ही जाइये । 
तीसरा सूत्र 


इवास के आने-जाने को स्वय से पृथक न समझे । 

जब दत्रास बाहर जाये तो समझें 'मे बाहर चला गया-- 
ओर जब श्वास भोतर आये तो समझे 'मे भीतर आ गया । 
तो अद्वेत का अनुभव हागा। 
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१७. अस्तप्रंकाश साधना 


प्रकाश दियाई नहीं पडता, कभी किसी ते देखा नहीं है-- 
लेकिन हम कहते है “मैं प्रकाश देखता हूँ--- 

और उससे हमारा मतलब होता है कि हम वस्तुओ को देखते हैं, 
जो प्रकाश के अभाव में दिखाई नही पडती। 


जब कोई भी चीज दिखाई नही पडती, 

तो यह हमारा अनुमान होता है कि अब प्रकाश नही है, 

और जब वस्तुएँ दिखाई पडती है, तो हम अनुमान करते है कि अब प्रकाण है 8 
इसलिए बाह्य जगत्‌ में भी प्रकाण एक अनुमान है । 

अत , अत प्रयाश मे प्रवेज के सम्बन्ध में प्रऊशाश का हम क्या अर्थ लेते हैं ? 
अगर आप अपने को अनुभव कर सकते है, 

अगर आप अपने को देख सकते हैं, 

तो इसका अर्थ हुआ कि प्रकाश वहाँ हे । 


यह हैरानी की बात हे, लेकिन हमने कभी इस ओर ध्यान नही दिया * 
कमरा बिलकुल अच्धरा है, 

तो आप यह नहीं कह सकते कि वहाँ कुछ भी है--- 

पर इतना आप अवश्य कहेगे कि 'मैं हूं! । 

कमरे मे अच्धेरे के कारण कोई भी चीज दिखाई नही पडती, 

लेकिन एफ चीज के बारे मे आपका हृढ-निश्चय होता है--- 

और वह है आपके होने का भाव। 

उसके लिए किसी प्रमाण था किसी बाह्म-प्रकाश की ज़रूरत नहीं है + 
आप जानते है कि आप है, आप अनुभव करते है कि आप है। 
इसलिए एक सूक्ष्म प्रकाश वहाँ अवश्य होना चाहिए । 

उससे हम अवगत न हो, यह दूसरी बात है। 

हम उसके प्रति बेहोश हो सकते है, लेकिन वह है । 
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इसलिए अपनी दृष्टि को अन्दर की ओर मोढडें, 

सभी इन्द्रियों को बन्द कर ले, ताकि बाह्म॑-प्रकाश का कोई अनुभव न हो । 
बिलकुल अन्धेरे मे चले जाएँ, आँखें बन्द कर कोशिज करें भीतर देखने की । 
शुरू मे आप निपट अन्धेरा अनुभव करेगे। 

इसका कारण यह हे कि आप इसके लिए अभ्यस्त नहीं है । 

लेक्नि आप मोतर प्रवेश करते चले जाएँ । 

भोतर जो अन्‍्घेरा हे, उसे मात्र देखते रहे । 

घीरे-धीरे भीतर बहुत सारी चोजे दिखाई पडनी शुरू हो जाएँगी । 

भीतर एक अन्नप्रकाश कार्प करने लगता है। 


प्रारम्भ मे यह बहुत मन्‍्द होगा । 

भीतर आप अपने विचारों को देखने लगेंगे, क्योक्रि विचार वहाँ वस्तुएँ है। 
आप लडखडाने लगेगे अपने मन के इन साज़-सामानो से । 

ये साज़-सामान भीतर बहुत बडी तादाद मे है। 

अनेको स्मृतियाँ, वासनाएँ, अतृप्त वासनाएँ, विषाद, विचार आदि भरे पडे है। 


तो पहले भीतर उस अच्धेरे में प्रवेश करने की कोशिश करें। 

तब एक धीमा प्रकाश अनुभव में आयेगा । 

ओर वहाँ बहुत यारी चीजे दिखाई पडनी शुरू होगी । 

यह ठीक वैसे ही है, 

जैसे कोई पूर्य की तेज रोशनी मे चलकर कमरे मे प्रवेश करे, 

तो शुरू मे तो कमरे में बिलकुल अन्धेरा लगेगा, 

लेकिन कुछ देर बाद--- आँखो के समापोजित, एडजस्ट हो जाने पर-..... 
कमरे के अन्दर की चीजें दिखाई पडने लगेगी । 


आँखो को व्यवस्थित होने मे थोडा समय लगता है । 

अगर कोई लगातार सिर्फ नजदीक की चीजो को ही देखने में अपनी आधो 
को लगाए हुए हो--- जैसे कि पढने, लिखने आदि मे-- 

तो वह “अल्प दृष्टिवाल्ा'--शॉर्ट साइटेड' हो जायेगा । 

कारण ? आँखों का सतत उपयोग सिफे निकट की चीजों को देखने मे करते 
से आँखों की यान्त्रिक व्यवस्था उसी स्थिति मे थिर हो जाती है । 
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और तब अगर वह दूर तारो को देखने की जब कोशिश करता है तो वह देख 
नहीं सकता, क्योकि निकट की चौजो को देखते रहने से उसकी आँखों को 
यान्त्रिक व्यवस्था सख्त हो जाती है, अपना लचीलापन खो बैठतो है। 


ठीक यही बात, 

भीतर जब हम अपने विचारों को देखने चलते है तो होती है । 

हम जन्मों-जन्मों से लगातार बाहर ही देखते रहे हैं, 

इसलिए देखने की यान्त्रिक व्यवस्था उसी स्थिति मे सछत्र हो गयी है । 
इसलिए भीतर देखने मे कठिनाई होती है । 

पर कोशिश करे, उस अचख्घेरे में देखने का प्रयास करें, और जल्दबाजी न करें, 
क्योंकि जन्मो-जन्मों से आँखे बाहर देखने में भभ्यस्त हो गयी है । 

वे बिल्कुल भूल ही गप्री है कि अन्दर कैसे देवा जाता ह॑ । 

क्याकि आपने उसवा कैसा कभी उपयाग ही नहीं किया हे । 


इसलिए भीतर अन्धेगे मे देखने का प्रयास करें और धैर्प न खोएँ। 
अच्धेर मे प्रवेश करते चले जाएँ 

और तब तौन महीने के अन्दर आय मीतर बहुत सारी चीजो को +-- 
जिन्हे आपने कभी नहीं समझा था कि वहाँ अन्दर हो सकती है--- 
देखने मे सक्षम हो जाएँगे । 

और तब पहली बार आपको यह चाहिर होगा 

कि भीतर विचार, मात्र वस्तुएँ है । 


इतना ज्ञात हो जाने के वाद-- 

आप किसी विचार को अपनी इच्छानुसार कही भी रख सकते है । 
अगर आप चाहे तो बाहर भी फेक सकते है। 

लेकिन, अभी आप जिस स्थिति मे है, 

उसमे आप विचारों को बाहर नहीं फेक सकते-- 

क्योंकि आप उन्हें पकइ ही नही पाते । 

आप यह भी नही जानते कि विचार वस्तुएँ है--- 

जिन्हे पकडा जा सकता है और बाहर फेका जा सकता है । 

आप नही जानते कि ये विचार कहाँ पर स्थित है, कहाँ से आत्े हैं । 
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बहुत लोग कहते है, 

“मैं भयभीत नही होना चाहता हूँ, मै क्रोध करना नहीं चाहता हूँ-- 
पर वे कुछ कर नही सकते, 

क्योकि वे नही जानते कि यह क्रोध कहाँ से आ रहा है, 

कहाँ पर सगृहीत है, कहाँ है इसकी जड़े । 


सभी पिचार वस्तुमात्र है--एक सग्रह है। 

इसलिए, हल्के प्रकाश मे जब आपको भीतर विचार, इच्छाएँ, क्रोध, वासनाएँ, 
ईर्ष्या आदि दिखाई पडनी शुरू हो, तो उनसे लडे मत, सिर्फ उन्हे देखते रहे ॥ 
क्योकि सिर्फ देखते रहने स आप और होश से भरेंगे। 

भीतर देखते रहे-- 

ओऔर मात्र देखते रहने से भीतर प्रवाह्म बढता चला जायेगा। 

प्रकाश भीतर मौजूद है, सिर्फ आपकी दृष्टि को समायोजित होना है । 

और मात्र देखते रहने से ही यह दृष्टि समायोजित हो पायेगी-- 

उस विशाल प्रकाश को देखने मे समथ हो पायेगी । 


और जब उस टीक् प्रकाश में भीतर वी सारी चीजे स्पष्ट हो जाती हैं, 
झीतर का जब कोई कोना अन्धेरा नही रहता है, 

तब आप अपने मन के मालिक हो जाते है । 

तब आप कसी चीज को भीतर से बाहर कर सकते है। 

और चीजो को अपने ढग से सुब्यवस्थित कर सकते है । 

जब आप अपने मन के मालिक हो जाएँगे, तब आपको स्वष्ट होगा 

कि यह प्रकाश कहाँ से आ रहा है, इसका स्रोत कहाँ है । 


सबसे पहले आपको प्रकाशित वस्तुओं का ज्ञान होगा 

और आप अपनी सनस-वस्तुओं के मालिक हो जाएँगे । 

और उसके बाद आपको प्रकाश के उद्गम का आभास मिलने लगेगा ॥ 
अभी भी आप प्रकाश को नही देखेंगे, 

बल्कि उस सूर्य को देखेंगे जिससे प्रकाश आ रहा है। 

सर्वप्रथम आप मन की वस्तुओ से भिन्ञ होगे 
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ओर आपका मन उत्तरोत्तर साफ होता जायेगा। 
ओर तब आप प्रकाश के उद्गम को जान पाएँगे । 
ठीक मनस के केन्द्र मे ही वह स्रोत है । 


ओर तब इस ज्रोत मे प्रवेश कर जाएँ । 

अब आप अपने मन को भूल सकते है, अब आप इसके मालिक हैं:। 
अब सिर्फ सन को कहे--'रुक जाओ'--- और मन ठहर जायेगा। 

इस मालकियत के लिए होश की आवश्यक्ता है । 

जब भन पर मालकियत हो गयी, 

तब आप उस प्रकाश-उ5द्गम तक जाएँ और उससे प्रवेश कर जाएँ । 
इस प्रवेश से पूरे जीवन पर ही आपकी मालकियत हो जाती है, 

स्वय चेतना पर ही आपकी मालरकियत हो जाती है । 

जो इस प्रकाश-स्रोत मे एक बार स्तान कर लेता है, 

वह अपनी शाइबतता को देख पाता है । 

इस क्षण मे आपका सम्पूर्ण भूत एवं भविष्य आपके सामने होता है । 
यह शाश्वत का क्षण है । 

यह अत प्रकाश मे प्रवेश बडा घबरानेवाल्ग भी हे, 

क्योकि इसमे प्रवेश के साथ ही, 

जो भी आप अपने को अभी तक सम-3 हुए हैं, वह सब मिट जायेगा । 
आपका अहकार, आपका व्यक्तित्व---सब मिटेगा, 

क्योकि वे सब आपके अस्तित्व पर गदगियों के आवरण है । 

सिर्फ शुद्ध अस्तित्व--जिसका न कोई नाम है और न रूप--- बचेगा । 


इस प्रकाश मे प्रवेश के बाद परमात्मा में प्रवेश है । 
इसी बिन्दु तक आपके प्रयास की आवश्यकता है । 
उसके बाद तो आप प्रभु-प्रसाद के क्षेत्र मे प्रविष्ट होते है 
और परमात्मा की कशिश ही काम करने लगती है | 


बिस्‍्तार के लिए देखें-.]06 ए7%6 #टीलाए, प०-] 
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१८. अन्तर्वाणी साधना 


स्वधर्म ! कैसे पहचानें क्या है स्वधर्म ? 
पहचान हो सकती हे । 
सूक्ष्म होगे पहचान के सूत्र । 


पहली बात 

अगर आप दुखी है जीवन मे, 

तो पक्का समझ लेना कि आप स्ववर्म से च्युत हुए है। 

स्वधरमं से च्युत हो रहे है--- 

क्योकि जहाँ स्व्वर्म की यात्रा होती हे, 

बही आनन्द फलित होता है, शान्ति फलित होती है । 

भवान्‍्त हो यदि, तो जान लेना कि परधमं के पीछे चल रहे हैं । 


रुक जाना, पुन सोच लेता--रि- कन्मिडर कर लेना 

कि जो यात्रा चुनी, जो कर रहे है, उससे दु ख, पीडा और अशान्ति बढती है, 
तो निश्चित ही वह मार्ग मेरा नही हे । 

दूसरी बात 

अगर कोई स्वधर्म के साथ चल रहा हो, 

तो उसके जीवन मे स्वीकार का भाव बढता जायेगा, 

वह हर स्थिति में अपने को सन्तुष्ट पायेगा । 

तीसरी बात 

दैनन्दिन कामो मे कभी पता नहीं चलता कि स्वधर्म क्‍या है, परधर्म क्‍या है । 
स्वधरमं का पता अत वाणी के अतिरिक्त और कही से नही चलता है । 


पहले मैने दो लक्षण की ब्रात कही कि इसे आप पता लगा लेना 
कि ज़िन्दगी ठीक भार्ग से जा रही है था नही । 


ओर तीसरे से मैं आपके स्वधर्म के केन्द्र को ही छू लेने की सूचना देता हूँ । 
आपको पता नहीं-- 


लेकिन आपकी अन्तरात्मा को पता है कि क्या है आपका स्वध्े । 
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»तो घन्टेभर के लिए, चौबोंस घन्टे से बन्द कर लेता बाहर की दुनिया को--- 
भूल जाना, छोड देना बाहर का बाहर, 
अपने भीतर डुबकी छगा लेना-- मौन, 
सिर्फ भोतर ध्यान वो मोडकर सुनने की कोशिश करना 
कि भीतर कोई बोलता है? कोई आवाज है ? 


पहले वहुत-सी आवाजे सुनाई पडेगी 
और पहचानने में कठिनाई न होगी कि ये बाहर की आवाज़ हैं। 
मित्रों के शब्द याद आएँगे, जगत्रओ के शब्द---- 
दूकान, बाजार, मन्दिर, शास्त्र--सब याद आएँगे। 
पहचान सकेंगे भलीभाँति कि बाहर के सुने हुए हैं । 
छोड दे, उनपर ध्यान न दे, और भीतर उतरें, और प्रतीक्षा करते रहे । 


अगर तीन महीने कोई सिर्फ एक घन्टा चुप बैठकर प्रतीक्षा कर सके घैयं से, 
तो उसे भीतर को आवाज का पता चलना दुरू हो जायेगा। 

और एक बार भीतर का स्वर पकड लिया जाये, 

तो आपको फिर जिन्दगी में किसी से सलाह लेने की ज़रूरत नही पढेगी । 


जब मी जरूरत हो, आँखें बन्द करे और भीतर से सलाह ले लें। 
« पूछ ले भीतर से कि क्‍या करता है। 

और स्वधम की यात्रा पर आप चल पडेंगे | 

क्योकि भीतर से स्वधम की ही आवाज़ आती है, 

भओतर से कभी परधमं की आवाज़ नही आती । 


जो व्यक्ति अपने भीतर की इनर-वायस, अतर्वाणी की नही सुन पाता, 

बह व्यक्ति कभी स्वधर्म के तप को पूरा नही कर पायेगा । 

लेकिन सब हो सकता है, सबके पास वह अन्तर्वाणी का स्रोत है । 

जन्म के साथ ही वह स्लोत है, बस हमे उसका स्मरण नही है । 

हमने कभी उसे जगाया नही । 

हमने कभी कानो को प्रशिक्षित नही क्रिया कि उस सूक्ष्म आवाज़ को पकड लें। 
जीसम, बुद्ध या भहावीर, भीतर की आवाज़ से जीते हैं । 
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इसमे एक बात और याद दिला हूँ 

कि भीतर की आवाज़ एक बार सुनाई पडनी इरू हो जाये, 

तो आपको अपना गुरु मिल गया। 

बह गुरु भीतर बैठा हुआ है । ” 

लेक्नि हम रब बाहर गुरु को खोजते फिस्ते है और गुरु भीतर बैठा-हुआ है ॥ 
परमात्मा ने प्रत्यक को वह विवेक, वह अन्त करण, वह कन्साइन्स, 

बह अन्तर की वाणी दी है, जिस्से अगर हस पूछना शुरू बर दें, 

तो उत्तर मिलने शुरू हो जाते हैं। 

भोर वे उत्तर कभी गलत नही होते । 


अन्तर्वाणी साधना सार - संक्षेप 


घन्टेभर के लिए, 

चौबीस घन्टे मे बन्द कर लेना बाहर की दुनिया को । 
भूल जाना, छोड देना बाहर का बाहर, 

अपने भीतर डुबकी लगा लेना-मौन | 

सिर्फ भीतर ध्यान को मोडकर सुनने की कोशिश करना 
कि भीतर कोई बोलता है ? . कोई आवाज है ? 


अगर तीन महीने कोई सिर्फ एक घन्टा चुप बँठकर 

प्रतीक्षा कर सके धेय॑ से, 

तो उसे भीतर की आवाज का पता चलना शुरू हो जायेगा 8 
ओर एक बार भीतर का स्वर पकड लिया जाये, 

तो आपको फिर ज़िन्दगी मे किसी से 

सलाह लेने की ज़रूरत नही पडेगी | 

भीत्तर की आवाज़ एक बार सुनाई पड जाये, 

तो आपको अपना गुरु मिल गया। 

वह गुरु भीतर बैठा हुआ है। 

_ अधिक बिस्पार के हि देर... "गीता-दशन . अध्याय-चीथ।” । 
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१९. संपम साधता-! 


कृष्ण ने दो निष्ठाओ की बात कही है 

एक वे है जो इन्द्रियो का सयम कर लेते है--- 

विषयों की तरफ इन्द्रियों की जो यात्रा है, उसे विदा कर देते हैं | 
यात्रा ही विदा कर देते हैं। 

दूसरे वे है जो विषयों को भोगते रहते हैं, किर भी लिप्त नही होते । 

इन दानों की साधनाएँ अलग-अलग हैं । 


जो इच्द्रियो को विबयो तक जाने ही नह। देते, 

वे इन्द्रियों और विषयो के बीच मे जो सेतु हे, ब्रिज हे, उसे ही तोड देते हैं । 
दूसरे इन्द्रियों को विषयों तक जाने देने है । 

इन दो सेनुओ का जो तोडना हू, उसे ख्याल मे ले लेता जरूरी है। 

दोनों हो स्थितिया से एक ही परम-अवस्था उपलश्ब होती है । 


इन्द्रियाँ विषयों शी तरफ भागतो ही रहती है । 

रास्ते पर गुजरे हैं आप--- 

सुन्दर भवन दिखाई पड गया हं, 

सुन्दर चेहरा दिखाई पड गया हे, 

सुन्दर कार दिखाई पड गयी है-- 

आपको पता ही नही चलता कि जब आपने कहा 'सुन्दर है-- 
तभी इन्द्रियाँ दोड चुकी । 


ऐसा नही कि सुन्दर है'-- ऐमा जानने के बाद इन्द्रियाँ दौडना शुरू करती हैं, 
इन्द्रियाँ दौड चुकी होती है। 
तब उनका निष्कर्ष, कसलूजन है यह कि सुन्दर है । 
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सुन्दर' हमारी निष्पति है, कारण नही । 

सुन्दर' की दजह से कोई आकर्षित होता है--- ऐसा नही, 
बल्कि आकर्षित होने की वजह से 'सुन्दर” का निष्कर्ष लेता है । 
यह हमारा बौद्धिक निष्कर्ष है । 

इन्द्रियों ने तो अनुभव किया है “आकर्षण” का, 

बुद्धि ने निर्णय लिया है 'सुन्दर” का । 

इन्द्रियाँ पहुँच चुकी, इन्द्रि यो ने स्पर्श कर लिया। 


इन्द्रियो की गति सूक्ष्म है । 

ऐसा नहीं कि जब आप किसी के शरीर को छूते है, तभी इन्द्रियाँ, छूती है, 
इन्द्रियों के छूने के अलग-अलग मार्ग है । 

ऑआँख देखती है और छू लेती है । 

देखना आँख के छूने का ढग है, सुनना कान के छूने का ढग है । 

ये सब छूने के ढग है, सब इन्द्रियाँ छूती है । 


इन्द्रिय का अर्थ है, स्पं की व्यवस्था---उपकरण | 
सूक्ष्म स्पर्ग दूर से हो जाते है, स्थूल स्पर्श पास से करने पडते है । 


इससे विपरीत काम भी चलता है पूरे समय 

शरीर से सबको नहीं छुआ जा सकता । 

लेकिन एक परफ्यूम डालकर, 

बड़े सूक्ष्म तल पर गन्ध से सब-कुछ छुआ जा सकता है। 


आवाज, गन्ध, ध्वनि, हृदय, दर्शन--- वे सब छूते हैं । 

जब आप सज-सवर के घर से निकलते है, 

तब आप दूमरो की आँख से छुए जाने का निमन्‍्त्रण लेकर निकल रहे है ॥ 
अगर कोई आँख से न छूए, तो आप बडे उदास लौटेंगे । 

तो यह दोहरा काम चल रहा है, छूने का-- छुए जाने का। 

इन्द्रियाँ प्रतिपल इस काम में सकमन है। 

आपको पता भी नहीं चलता है कि यह हो रहा है । 

यह ख्याल मे भी नहीं आता । 
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इन्द्रियाँ पूरे समय स्पर्ण को लालायित हैं, 
स्पर्श देते को और लेने को आतुर हैं । 


तो जिस व्यक्ति को इन्द्रियों को विषयों तक जाने से रोकना है, 

उसे इन्द्रियों की इस सूक्ष्म स्पर्ग-व्यवस्था के प्रति जागरूक होना पडेगा । 
यह अत्यन्त सूक्ष्म व्यवस्था है । 

इतनी शीघ्रता से घटित होता है इन्द्रियो का स्पा 

कि आपको पता ही तब चलता है, जब घटित होता है । 

इसके प्रति जागना पडेगा, इसे देखना पड़ेगा । 

इसको स्मरण रखना पड़ेगा पूरे वक्त कि क्या हो रहा है । 

इसके प्रति होश से भरना पडेगा कि 'पुम्हारी आँख सिर्फ देख रही है 
या स्पर्ण भी कर रही है! ? 


इन दोनो में फर्क है । 

अगर सिर्फ देखा हो, तो पीछे कोई लकीर नहीं छूटेगी, 

ओऔर अगर स्पर्श भी किया हो, तो पीछे लवीर छूटेगी । 

अगर सिर्फ देखा हो, तो छौटकर नहीं।देखना पडेगा, तो स्मृति नहीं बनेगी, 
अगर र्पशं भी क्या हो, तो स्मृति बनेगी । 

अगर सिर्फ देखा हो, तो कल भी देख, ऐसी आर्वाक्षा नही जगेगी, 

अगर स्पर्श क्या हो---'फिर फिर देखूँ'-- ऐसी आर्काक्षा जगेगी। 


तो आँख से सिर्फ देखने का काम लें, कान से सिर्फ सुनने का, 
हाथ से सिर्फ छूने का--- स्पर्श करने का नहीं । 


आप कहेंगे कि छूना और स्पर्श करना तो बिलकुल एक ही बात है, 
लेक्नि वही फर्क है, जो मैने आँख के लिए कहा । 

कोई आवाज कान सुनता है--- ठीक है, 

लेकिन मीठी लग गयी, तो छू गयी। 

फिर आककाक्षा जगेगी, डिज्ायर पैदा होगी--- और, और । 

इन्द्रियो ने रस लेना शुरू कर दिया, 

इन्द्रियाँ सिफे उपकरण ते रही, मालिक हो गयी । 


साधना-सोपान २३७ 


जो योगी इन्द्रिय को विषय से तोडता है, 

वह विषय और इन्द्रिय के बीच स्पर्श को, सस्परश को तोडता है । 

देखना तो नही तोडा जा सकता, देखने को तोडने से कुछ फर्क नही पडता-- 
आँख से स्पर्थ विदा होना चाहिए । 


» “लेकिन कब होगा ? 
जब आप जागेगे तो स्पर्श विदा हो जायेगा । 

क्या करेंगे ? 
जब भी देखे, तब होश से यह भी देखें कि 'स्पर्ण हो रहा है कि नहीं ? 
* सिर्फ देख रहे 6 ” मैने स्पर्ण किया कि देखा ? 
और जब जाप पाएँगे फ़ि दिखाई पड़ने लगा “स्पर्श किया', 
तभी आपको अनुभव हो जायेगा कि इन्द्रियाँ जहाँ-जहाँ स्पर्श करती है, 
बही-वही वन्धन वो निर्मित करती हैं, 
जहाँ-जहाँ स्पण नहीं करती, वहाँ-बहाँ बन्धन निर्मित नहीं होता । 
सयमी वा जथ ट॑, जो इन्द्रियों से उपफरण का काम लेता है-- भोग का नहीं। 
सयभी का अर्थ है. जो इन्द्रियों से भोगता नही, केवल उपयोग लेता है। 
भोग बन्धन ह, उपयोग बन्धन नदी है । 
इस स्पर्ण की सूक्ष्म व्यत्रस्था को स्मरणपू्वक देखने से व्यवस्था क्रमश टूटती 
चली जाता ह_ै जौर उस ते ह से पहली घटना घट सकती है सयम वी--- 
अर्थात्‌ त्रिययों तक उर्द्रियों का ”स तिरोहित हो जाता है। 


ऐसा सयमी व्यक्ति परम सत्ता शो उपलब्ध हो जाता हे । 
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क रँ 
२०, संपस साधना--२ 


कृष्ण कहते हैं भोग करते हुए भी, भोग में होते हुए भी-- 
स्पर्श करते हुए भी ज्ञानीजन बाहर हो जाते हैं । 


इसकी प्रक्रिया और भी सृक्ष्म होगी, क्योंकि यहे एक प्रतिशत के लिए है। 
अभी जो मैने कहा, वह निन्‍यानबे प्रतिशत के लिए है । 


फिर क्या करें? कैसे ग्रेतु टूटेगा ? 
जब भोग करते हुए भी-- 
पूरा भोग फरते हुए भो जो भोग के क्षण मे जाग सकता है 
« भोग के क्षण में | 


भोजन कर रहे हैं, 

डूब रहे है, -स्वराद को तरगे बह रहो हैं, स्वाद में उतर रहे हैं, 

ठीक उसी क्षण मे स्त्राद के प्रति जो जाग जाये--- 

देखे कि ड्ब रहा है, उतरा रहा हे-- 

आगे नही, तोडे नही, स्वाद पूरी तरह लेते हुए सिर्फ होश से भर जाये--- 
तो अचानक दिखाई पड़ेगा कि “मैं भोक्ता नहीं हूँ--- भोग है, मैं द्रष्टा हूँ ।”” 
द्रष्टा का भोक्ता-भाव गिर जाता है । 


सगोत को सुनेगा, कान गदगद होगे, आनन्दातिरेक मे नाचने लगेगे--- 
कान पूरी तरह रसमग्न हो जायेगा, लेकिन भीतर जो चेतना है, 

बह जागकर देखेगी 'ऐसा हो रहा है “--- दिस इज हेपेनिंग', 

और ऐसे स्मरण से कि ऐसा हो रहा है'--- 

तत्काल कोई गहरा सेतु टूट जाता है, 

जहाँ से धीतर की चेतना भोकता नहीं रह जाती, सिर्फ द्रश रहती है । 
इस माय से भी ज्ञानीजन उस परात्पर सत्य को उपलब्ध हो जाते हैं । 
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इस दूसरी साधना मे एक कठिनाई हे । 
डर है कि कही हम अपने को प्रोखा दे लें, 
डिसेप्शन का डर है, आत्म-वचना का डर है । 


फुवा आदमो कह सकता है कि “ठीक है, 
हम तो वेश्या के घर नृत्य देवते है, साक्षो रहते है, 
रस लेते है पूरा, लेकिन ज्ञानीजन की तरह लेते है ।'” 


परीक्षा बहुत कठिन है । 
लेकिन परीक्षाएँ भी निकाली गयी है, तन्त्र ने बहुत-सी परीक्षाएँ निकाली 
एक अद्भुत परीक्षा तन्‍्त्र ने निकाली है, वह मैं आपसे कहूँ । 


बह परीक्षा यह थी कि जो व्यक्ति कहता है 

कि मै भोगते हुए भी तटस्थ होता हूँ, द्रश् होता हँ--- 

तन्त्र ने उसे कहा कि तुम शराब पियो और शराब पीते हुए तुम होश मे रहो । 
ओर हम शराब विलछाये चले जाएँगे, तुम होश में रहना । 

अगर घटना घट गयी हे साक्षी की, द्रष्टा की--- 

भोगते हुए की अवस्था मे--- 

तो शराब में भी होश कायम रहना चाहिए । 

क्योकि नणा करेगी इन्द्रियाँ, तुम जागे रहना, तुम मत सो जाना । 


तन्त्र ने अद्भुत प्रक्रिया निकाली नशे की कि जब गॉजा, अफ्रीम, शराब--- 
इन सबका कोई असर नही हुआ साधक पर-- 

बह जागा ही रहा उतने ही होश मे, जितने होश मे बह बिना नशे का था, 
तब साँप से भी जीभ पर काटने के प्रयोग किये गये 

और उसमे भी वह जागा रहा । 


यह आमतौर पर हमे कठिन माहुम पडता हे कि साधु-सन्‍्यासी गॉजा पीये, 
शराब पीये, पर वह कभी गहरी परीक्षा थी ! 
अब वह रोज का उपक्रम है, रोज मसाँक्ष को गाँजा पी रहे हैं । 


लेकिन यह दूसरे वर्ग की ही परीक्षा है, पहे बर्ग की नही । 
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२१. घान्ति-सूत्र : नियति की स्वीकृति 


जीवन में छोटे बडे दुःख के कारण 
कभो-कभी सन अश्ान्त, मिराश ओर बेचेन बन जाता है। 
तो ससार में हो रहकर मन सदा शाल्त, प्रसन्न ओर उस्साही कैसे रखें ?" 


(नियति कौ बात अगर ठीक-से समझ लें तो मन शान्त ही जायेगा । 
और कोई भी उपाय मन को शान्त करने का नही है, ) 
और सब उपाय ऊपरी-ऊपरी हैं । 
उनसे धोडी-बहुत राहत मिल सकती है, लेकिन मन शान्त नही हो सकता। 
लेकिन नियति को बात थोडी कठिन है, समझ में थोडी मुश्किल से पढतो है # 


मन अशाष्त्त होता है, नियति का विचार कहेगा 

उस अशान्ति को स्वीकार कर ले--- 

उसके विपरीत शान्त होने की कोशिश मत करें । 

समन उदास है, नियति का विचार कहेगा 

उदासी को स्वीकार कर छे, प्रफुल्लित होने की चेष्टा न करें । 
क्योंकि असली अशान्ति, अशान्ति के कारण नही, 

अगान्ति को दूर हटाने के विचार से पैदा होती है, 

असली उदासी, उदासी से नहीं--'कैसे मै प्रफुल्लित हो जाऊँ--- 
इस धारणा से, इस विचार से, इस आर्काक्षा से पैदा होती है । 


उदासी को स्वीकार कर ले, 

और आप पाएँगे शीघ्र ही कि उदासी विलीन हो गयी हे । 

उसकी स्वीकृति मे ही उसका अन्त है । 

(क्ष्से दुखी न हो'-- यह न पूछें, दु खी हैं, दु ख को स्वीकार कर लें। 
वह भाग्य, वह नियति, वह है। 
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उससे लडें मत, उससे सब लड़ाई छोड दें । 

उसके पार जाने की आककाँक्षा भी छोड दें । 

उससे विपरीत की माँग भी छोड दे । 

उसे स्कैकार कर ले कि यह मेरी नियतति, यह मेरा भाग है--- 
मैं दु खी हूँ, बात यहाँ पूरी हो गयी । 

दुख से राजी हो जाएँ ओर फिर देखें कि दु ख कैसे टिक सकता हे 
अश्ञान्ति को स्वीकार कर ले और आप शान्त हो जाएँगे । 


हमारी अशान्ति अशान्ति नहीं है, 

हमारी अशान्ति शान्ति की चाह से पैदा होती है । 

इसलिए जो लोग शान्ति के लिए बहुत आकाक्षी हो जाते है, 

उनसे ज्यादा अगान्त कोई भी नहीं होता । 

जिस दिन से आपको ख्याल हो जाता है कि शान्त कैसे होऊँ, 

उस दिन से आपकी अजान्ति और बढ जाती है। 

क्योकि अझ्ञान्ति तो है ही, अब एक नयी अशात्ति भी शुरू हो गयी 
कि शान्त कैसे हो जाऊँ। 


और अजान्त आदमी कैसे ज्ञास्त हो सकता है ? 

और अशाज्त आदमी पूजा भी करेगा तो उमक्री अशानिि ही 

उसकी पूजा से प्रक्रट होगी । 

और अशान्त आदमी ध्यान भी करेगा, 

तो उसका ध्यान भी उसकी अशान्ति से ही तिकलेगा । 

अगाल आदमी मन्दिर भी जायेगा तो अपनी बेचैनी को साथ ले जायेगा । 
अग्याल्त गीता भी पढेगा, तो करेगा क्या ? 

अशान्ति से अशान्ति हो निककछ सकती है। 

इसलिए आप कुछ भी करें, करेगा कौन ? 

वह जो अशान्त है, वही कुछ करेगा। 


ध्पान रहे, एक बहुत मनोवैज्ञानिक आधारभूत नियम है . 


कि अगर आप जगात्त हैं, त्तो आप जो भी करेंगे, अशान्ति उसमे बढेगी । 
कौन करेगा ? 
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का 


अशान्त आदमी कुछ करेगा--- 
वह ओर अश्ञान्ति को दो-गुनी कर लेगा, तीन-गुनी कर लेगा । 


ऐसा समझें कि एक लछोभी आदमी है--- 
ओर वह लोभ छोडने की कोशिश कर रहा है 

वह करेगा क्‍या ? 
यह लोभ छोडने की कोशिश मी लोभ से ही निकलेगी, वह लोभी आदमी है ! 
तो अगर कोई उसको चिह्वास दिला दे कि अगर वह इतना दान करता है, 
तो स्वर्ग मे उसे भगवान्‌ के मकान के बिलकुल पास मकान मिल जायेगा--- 
अगर यह पक्‍का हो जाये, तो वह दान कर सकता है। 
मगर यह दान लोभ से लिकलेगा । 
स्वगं में जगह बिलकुल निश्चित हो जाये--यह लोभ---तो दान कर सकता है ४ 
मगर यह दान लोभ के विपरीत नही है, लोभ का हिस्सा है । 


लोभी आदमी कया करेगा ? 

जो भी करैगा, वह लोभ के कारण ही कर सकता है। 

क्रोधी आदमी क्या करेगा ? 

वह जो भी करेगा, क्रोध के कारण ही कर सकता है । 

आप ज़ो है, उसके रहते आप जो भी करेगे, वह आपसे ही निकलेगा ४ 
और अगर नीम से पत्ता निकलेगा, तो वह कडवा होगा । 

और आपसे जो पत्ता निकलेगा, वह आपके ही स्वादवाला होगा । 


नियनि का विचार यह कहता है कि आप कुछ करे ] 
आप कर नही सकते कुछ, आप सिर्फ राजी हो जाएँ। 


इसका प्रयोग करके देखें । 

अशान्ति आयी है बहुत बार--- 

और आपने ज्ञान्त होने की कोशिश की और अब तक हो नही पायें; 
इस दूसरे प्रयोग को करके देखें 

अशान्ति आये, स्वीकार कर ले कि "मैं अशान्त हूँ, 

'मैं आदमी ऐसा हूँ कि मुझे अशान्ति मिलेगी, 
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मैंने ऐसा कर्म किया होगा कि मुझे अशान्ति मिल रही है, 
“नियति में मेरी अश्ञान्ति का ही पात्र हूँ मैं'-.इसे स्वीकार कर लें, 
इस अशान्ति से रत्ती-मात्र सघर्ष न करें। 


क्या होगा ? 
जैसे ही आप स्वीकार करते हैं, अश्ञान्ति तिरोहित होनी शुरू हो जाती है । 
क्योकि स्त्रीकार का स'व ही उसकी मृत्यु बन जाता है । 
“जिस चोज ड्ो तुम स्वीकार कर लेते है, उसके हम पार हो जाते है । 
अजशान्त है, अगात्ति को स्वीकार कर लें--लढ़ें मत, 
फिर देखे क्या होता है । 
कृति क्रान्तिकारी तत्त्व है । 
और जिस बात को हम स्वोकार कर लेते है, 
उससे छुटकारा उसी क्षण शुरू हो जाता है ॥) 


(हमारा उपद्रव क्‍या हे ? 
सुर को हम पक्रडते है, दु ख को हम पऋ्रंडते नही है, 
दु ख से हम बचना चाहते है । 
सुख कही छूट न जाये, इस कोशिश में होते हैं । 
ओर हमे पता नहीं कि सुख और दु ख एक ही सिक्के के पहलू है। 


तो जब हम सुख को पकडते है, तब हमने दु ख को पकड लिया, 
वह उसी का छिपा हुआ पहलू है )) 

तो हम उल्टा काम कर रहे हैं, 

सुख को पकढना चाहते है, दु ख़ को हठाना चाहते हैं । 

यह नही होगा । 

या तो दोनो को छोड दे, या दोनो के लिए राजी हो जाएँ । 
दोनो हालत में भापके जीवन मे क्रान्ति हो जायेगी । 


लेकिन सुख-दु ख तो हमारी समझ मे आ जाते हैं, 
पर जब कोई आ जाता है--और कहता है “घान्ति-अशास्ति' ? 
स्तो लगता है यह कोई दूसरी बात कर रहा है । 
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बात वही है, वही के-बही सिक्के है, नाम बदल गये हैं । 

आप ज्ञान्ति चाहते है, इसलिए आपफो अश्ान्त होता पडेगा, 
क्योकि वह दूसरा हिस्सा कौन स्वीकार करेगा ? 

आप गानित पा लेंगे तो अञ्ञान्ति कौन पाय्रेमा ? 

भाधा हिस्सा कहाँ जायेगा ? 

और सिक्‍के के दो पहलू अलग नही किये जा सकते । 

आप अशान्ति की भी राजी हो जाएँ, 

अगर बान्ति चाहते है, तो दोनो से राजी हो जाएँ । 
(दोनो के लिए राजी होसे मे ही क्राल्वि घट जाती है । 

क्योकि साधारणतया मन दोनो के लिए राजी नही होता, 

एक के लिए राज़ी होता हे । 

मन वी तरकीब यह हे कि आधे को पकडो, आधे को छोडो | 
यही मन का द्वन्द्र है, यही उसका कष्ट हे । 

जब आप दोनो के लिए राजी हो गये, आप मन के पार हो गये । 
था दोनों को छोड दे, या दोनो को पकड ले--- दोनो एक ही बात है |) 


जगत्‌ में दो उपाय है, दो विधियाँ है--- 

परम अनुभूति को पाने वी दो विधियाँ है 

दोना को छीड दे-- यह सन्पासी का मार्ग है । 

दोनो को पकड ले--- यह गुहस्थ का मार्ग है ! 

दोनो का परिणाम एक है, 

क्योकि मन की तरकीब हे एक को पकडना और एक को छोड़ना । 
दोनो को छोडें--- हो भी मन छूट जाता है, 

दोनो को पकड लें--.. तो भी मन छूट जाता है । 

क्योक्रि मन आधे के साथ जो सकता हे । 


थे दो उपाय हैं 

था तो दोतो छोड दें--.- सुख भी, दु ख भी, शान्ति भी, अशान्ति भी । 
फिर आपको कोई अशान्त नम कर सकेगा, या दोनो पकड़ छें। 

दोनो पकड़ना 'सहज-योग' है । 
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इन मित्र ने यही पूछा है कि घर मे, ससार में रहते हृए कैसे शान्ति पाऊँ है 


पहली बात 

शान्ति पाने की कोशिश मत करें, अशान्ति को स्वीकार कर हें. 

आप शान्त हो जाएँगे । 

फिर दुनिया मे कोई आपको अशान्त नहीं कर सकता । 

अगर मै अशान्ति के लिए राजी हूँ, कौन मुझ अलान्त कर सकता है ? 
अगर मै गाली के लिए राजी हूँ, तो कौन मेरा अपमान कर सकता है ? 

मैं गाली के लिए राज़ी नही हूँ, इसलिए कोई मेरा अपमान कर सकता है। 
मैं अशान्ति के लिए राज़ी नही हूँ, इसलिए कोई भी अभान्त कर कर सकता है # 
अगर हम दीक-से भन की प्रक्रिया को समझ ले, 

तो मन को प्रक्रिया को समझकर जीवन बदल जाता है । 

प्रक्रिया यह है कि मन हमेशा चीजो को दो में तोड लेता है-- 
मान-अपमान, सुख-दु ख, शान्ति-अशान्ति, ससार-मोक्ष--- 

दो मे तोड लेता है और कहता है-- एक नही चाहिए, अरुचिक्र है, 

और एक चाहिए, वह मरूचिकर हैं--- बस, यह मन का खेल है | 

इस मन से बचने के दो उपाय हैं 

या तो दोनो के लिए राजी हो जाएँ-- मन मर जायेगा, 

या दोनो को छोड दे--- तो भी मन मर जायेगा । 

जो आपके लिए अनुकूल पडे, वैसा कर लें--- 

अन्यथा आपके शात्त होने का फिर कोई उपाय नही है । 


जब तक आप थगान्‍्त होना चाहते है, तब तक झान्त न हो सकेंगे । 

जब तक आप सुखी होना चाहते है, दु ख आपका भाग्य होगा । 

और जब तक मोक्ष के लिए पागल है, स्सार आपबोी परिदव्रमा होगी # 
दोनो के लिए राज़ी हो जाएँ--- माँग ही छोड दें--. 

कह दे, “जो होता है, मैं राज़ी हूँ । 


इसका थोडा प्रयोग करके देखें--- चौबीस घन्टे, श्यादा नहीं 
लडने का प्रयोग तो आप हजारो जन्मी से कर रहे हैं, 


२४६ रजनोदा-ध्यान-बोष 


(एक चौबीस धन्‍्टे तय कर लें कि आज सुबह छह बजे से 
कल सुबह छह बजे तक जो भी होगा, उसको मैं स्वीकार कर छूँगा, 
णहाँ भी हो विरोध, दन्द्र खडा नही करूँगा । 
करके देलें, 
चौबीस घमन्टे मे आपकी जिन्दगी मे एक नयी हवा का प्रवेश हो जायेगा । 
जैसे कोई झरोखा अचानक खुल गया 
और ताजी हवा आपकी जिन्दगी मे आनी शुरू हो गयी । 
फिर ये चौबीस घस्टे कभी खत्म न होंगे । 
एक दफा इसका अनुभव हो जाये, फ्र आप इसमे गहरे उत्तर जाएंगे। 
कोई विधि नही हे शान्त होने की, शा।त होना जीवन-हदृष्टि है। 
कोई मेथड नहीं होता कि भगवान्‌ का नाम जप लिया ओर शान्‍्त हो गये । 
मद्ञान्ति को रवीकार कर लें, दु ख को स्वीकार कर लें, 
मृत्यु को स्वीकार कर रे, फिर आपकी कोई मृत्यु नही है । 


जिसे हम स्वीकार कर लेते हैं, उसके हम पार हो जाते हैं ) 


शाम्ति-सुञ्च  नियति की स्वीकृति : सार-संक्षेप 


कोई विधि नही है शान्‍्त होने की, शान्त होता जीवन दृष्टि है। 
शशान्ति को स्वीकार कर लें, दु ख को स्वोकार कर लें, 

फिर आपको कोई अशान्ति नही, दु ख नही । 

जिसे हम स्वीकार कर लेते है, उसके हम पार हो जाते हैं । 


स्वीकृति क्रान्तिकारी तत्त्व है । 
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( २५० ) 


साधना सूत्र : प्रवेज्ञ के पूर्व 


अब प्रस्तुत हैं भगवानूश्री के विभिन्‍न साधको को सकेत कर व्यक्तिगत रूप से 
लिखे गये साधता-सम्बन्धी इककीस पत्र । 


ये पत्र “प्रेम के फूल, ढाई आखर प्रेम का, अन्तर्वोणा, पद घुँघर बाँध, 
तत्त्वमसि तथा ''फ्शाह ॥7, 9&०0655 0808, ॥6 छवथा 'ॉघड॑ट, 
९४७०६ 38 १४९०७४०४/” आदि विविध पत्र-सकलनो से चुने गये हैं । 


इन पत्रो में साधता-सूत्रो की ओर सूक्ष्म इधारे हैं । 

इन सूत्रों के अभ्यास के लिए किसी भी प्रकार के--- शारीरिक या मानसिक--- 
प्रयास-विशेष की आवश्यकता नही है । 

बस, थोडी समझ व जागरूकता पर्याप्त है । 

चाहे तो इन्हे साख्य की विधियाँ कह लें। 


वेदान्त योग्यता की दृष्टि से साधको की तीन कोटियाँ मानता हैं 
एक, उत्तम अधिकारी, दो, मध्यम अधिकारी, तीन, अधम अधिकारी । 


यदि आप उत्तम अधिकारी हैं-.. या साधना कर बन चुके है-- 

तो अवश्य ये सूत्र आपके काम पड जाएँगे । 

या फिर सक्रिय-निष्क्रिय विधियों के सतत अभ्यास से 

जब ध्यान मे प्रवेश हो जाये, समझ थोडी बढ जाये--- 

विवेक जाग्रत होने लगे, अवेयरनेस बढने लगे---.. 

तब इन सूत्रों मे प्रवेश सरलता से हो सकेगा, क्योकि ये सूत्र करने से, 
क्रिया से कम तथा समक्ष, विवेक व अवेवरनेस से ज्यादा सम्बन्धित हैं । 


अस्तुत पत्र जिन साधको को सम्बोधित कर लिखे गये हैं, 

यहाँ पत्रों के साथ उनके नाम रखने की आवश्यकता नही समझी गयी है, 
अत उनके नाम न देकर सीधे ही पत्र रख दिये गये हैं । 

ओर यहो क्रम पाँचवें अध्याय “ध्यानोपलूब्धि”” मे भी रखा गया है । 
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१. ती न सुत्न-- साक्षी-साधना के. 


साक्षी-भाव की साधना के लिए इन तीन सूत्रो पर ध्यान दो 


* १ संसार के काय॑ भे लगे हुए इ्वास के आवागमन के प्रति जागे हुए रहो ॥ 
शीघ्र ही साक्षी का जन्म हो जाता है । 


२. भोजन करते समय स्वाद के प्रति होश रखो । 
शीघ्र ही साक्षी का आविर्माव होता है । 


३ निद्रा के पूर्व जब कि नीद जा नही गयी है और जागरण जा रहा है--- 


सम्हलो ओर देखो । 
शीघ्र ही साक्षी पा लिया जाता है । 


श्ध्र्‌ रखनीस-व्यन-पोनष 


» २ चेतना के प्रतिक्रमण का रहुस्य-सुत्र 


अधकार बाहर ही है । 

भीतर तो सदा ही आलोक है। 

ध्यान बहिर्गामी है तो रात्रि है । 

ध्यास अन्तर्गामी बने तो रात्रि दुर हो जाती है, और सुबह का जन्म हो जाता है। 
' बाहर से हटावे मन को । 

मुडे भीतर की ओर । 

शब्द से रहे--- मौन हो । 

विचार से विशआआआम छें--- शुन्य हो । 

बाह्य को भूलें---- और स्मरण करे उसका जो कि भोतर है। 

जब भी समय मिले-- चेतना वी बारा को भीतर की ओर ले चलें । 

सोते समय-- सोने के पूर्व आँखें बन्द करें और भीतर देखें । ० 

जागते समय--- ज्ञात हो कि नींद टूट गयी है तो आँखे न खोलें--- 

पहले देखे भीतर । 

और धीरे-धीरे चेतना के क्षितिज पर सूर्योदय हो जायेगा । 

और जिसके भीतर प्रकाश है, फिर उसके बाहर भी अन्धकार नहीं रह 

जाता है । 


साध्षना-सूत्र रषर 


३. निष्ठा में जागरण की विधि जागृति से जागना 


जागृति मे ही जागें। 

निद्रा या स्वप्न मे जागने का प्रयास न करें। 

जाग्रत मे जागने के परिणाम स्वरूप हो अनायास निद्रा या स्वप्न मे भी 

जागरण उपलब्ध होता है। 

लेकिन उसके लिए करना कुछ भी नही है । 

कुछ करने से उसमे बाघाएँ ही पैदा हो सकती है । 

निद्रा तो जागरण का ही प्रतिफलन है । 

जो हम जागते मे हैं, वही हम सोते मे हैं । 

यदि हम जागते में ही सोये हुए हैं, तो ही निद्रा भी निद्रा है । 
* जागते मे विचारो का प्रवाह ही सोते मे स्वप्नो का जाल है । * 

जागने मे जागते ही निद्रा मे भी जागरण का प्रतिफलन शुरू हो "जाता है। 
६ जागते मे विचार नही तो फिर सोते मे स्वप्न भी मिट जाते हैं। « 
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४. ब्रह्मा का सौन-संगीत 


ध्वनि से ध्वनिश्वुन्यता में जाना मार्ग है । 

धीरे-धीरे ओप्मू-जैसी' ध्वनि का सुर मे उच्चार करो । 

गौर जैसे ध्वनि-शुन्यता मे प्रवेश करे, वैसे ही तुम भी कर जाओ । 

या, किन्‍्ही दो ध्वनियों के अन्तराल में ठहूरो । 

ओर तुम स्वय ध्वनिश्ुन्यता हो जाओगे । 

या, एक झरने की अतवरत ध्वनि मे नहाओ--- या किसी अन्य की । 

या) कानो में अगुलियाँ डालकर सब ध्वनियो की उद्गम ध्वनि को सुनो 4 

और तब अकस्मात्‌ तुम्हारे ऊपर ब्रह्मा के मौन-सगीत का विस्फोट हो जायेगा ६ « 
किसी भी ढग से ध्वनिशून्यता के खडु मे मिर जाओ--- 

गौर तुम प्रभु को पा लोगे । 
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रब 


५. सुनने को कला 


जो भी मैं कहता हूँ, उसमे नया कुछ नही है । 

न ही उसमे कुछ भी पुराना है। 

या वह दोनो है--पुराने-से-पुराना और नये-से-तया। 

भर यह जानने के लिए तुम्हे मुझे सुनने की ज़रूरत नही । 
भोह ! सुनो प्रात पक्षियों के कलरव को-- 

या फूलो को और धूप मे चमकती घास की बालियों को-- 
ओऔर तुम उसे सुन छोगी । 

भौर यदि तुम्हे सुबना नहीं आता, तो तुम मुझसे भी न जान सकोगी । 
इसलिए वास्तविक बात यह नही है कि तुम क्या सुनती हो--- 
बरन्‌ तुम कैसे सुनती हो । 

क्योकि सन्देशा तो सब जगह हे--- सब जगह-- सब जगह । 
अब मै तुम्हे सुनने की कला बतलाता हूँ 


धुमती रहो जब तक कि प्राय निढाल न हो जाओ । 

या नाचो--या तीढ्ता से इवास लो और तब जमीन पर गिरकर सुनो । 
अथवा, जोर-जोर से अपना नाम दोहराओं जब तक कि थक ही न जाओ १ 
भौर तब अचानक रुको ओर सुनो । 

अथवा, नीद-प्रवेश के बिन्दु पर, जब कि नींद अभी भी तहीं आयी हो 

मोर बाह्य-जागरण चला गया हो--अचानक सतर्क हो जाओ और सुनो । 
भौर, तब तुम मुझे सुन छोगी । ५ 
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६. दारोर मे घनिष्ठता से जीने का आनन्द 


आरीर मे आत्मीयता से जियो । 

ओर, घनिष्ठता से । 

शरीर को अधिक अनुभव करो और शरोर को अधिक अनुमव"करते दो । 
यह आश्वयेजनक है कि कितने ही लोग स्वय की शारीरिक सत्ता के प्रति 
प्राय अनभिज्न हैं ! 

शरोर को अत्यधिक दबाया गया है और जीवन को नकारा भया है ६ 
इसी कारण यह मात्र एक मृत बोझ है, एक जीवन्त आज्वाद नही। 

इसी कारण मैं ज़ोर देता हूँ कि शरीर मे वापिस लौट जाओ और उसकी 
गतिविधियों मे आश्चर्यजनक उल्लास को पुन प्राप्त करो। 

'विशुद्ध गतिविधियों मे । 

इसे ध्यान ही बना लो और तुम्हे बहुत लाभ होगा । 

इतना कि यमझ के बाहर हो । 
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७. सजग होकर स्वप्न देशना-- एक ध्यान 


स्व॒प्त देखने को सचेतन रूप से ध्यान बनाओ ॥ 

और, भलिभाँंति जानो कि सजग होकर स्वप्न देखना अवलोकन के 
नये द्वार खोलता है। 

लेट जाओ, विश्राम करो और स्वप्न देखो । 

पर सो नही जाता । 

भीतर सजग्र बनी रहो! 

प्रतीक्षा करो और सतक रहो । 

मन भे जो भी स्वप्न आये उसे देखो । 

पहले से कोई योजना न करो । 

कोई भी स्वप्न देखो, क्योकि स्वप्न मे सारा ससार तुम्हारा है। 
जैसा तुम्हे भाये, स्वय को स्वप्न में देखो । 

स्वप्त देखो और सन्तुष्ट हो जाओ। 

सन्तुष्ट अपने सपनो से-- क्योकि वे तुम्हारे हैं । 

और स्मरण रखो कि तुम्हारे स्वप्नो की भाँति कुछ भी तुम्हारा नही हो 
सकता है--- क्योकि तुम स्वयं भी एक स्वप्न- सत्ता हो । 

और इसलिए भी, क्योकि तुम्हारे स्वप्न मे ही तुम्हारी इच्छाएँ वास्तविक 
होती है-- सिफफ़ तुम्हारे स्वप्नो मे । 

लेकिन उनसे तादात्म्य मत करो। 

उनकी साक्षी बनो | 

सजग रहो। 

और, तब, अचानक स्वप्न विलोन हो जायेगा । 

और, केवल तुम्ही होओगी । 

ओर, प्रकाश होगा । 
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<- स्मरण रखो एक का 


' सदैव एक का स्मरण रखो जो कि शरीर के भीतर है| 
चलगब्े हुए, बैठे हुए, खाते हुए--- या कुछ भी करते हुए एक का स्मरण रखो, 
जो कि न तो चल रहा है, न ही बैठा है, न ही खा रहा है। “ 
सब करना ऊपर सतह पर है । 
ओर सब करने के पार हमारा होना है । 
इसलिए सब करने में 'अकर्त्ता' के प्रति, चलने भें अचल” के प्रति सजग रहो # 


एक दिन मुल्ला नसरुद्दीन की पत्नी अपने कमरे की ओर भागी--- 

जब उसने एक भारी धम्म की आवाज़ सुनी । 

“घबरानेवाली कोई बात नही''--मुल्ला ने कहा 

“मेरा यह चोगा ज़मीन पर गिर गया था ।” 

“क्या ? और इतने जोर का धमाका हुआ ?”.-... उसकी बीडो ने पूछा ॥ 
“हां, उस समय मैं उसके भीतर जो था”--- मुल्ला ने कहा । 
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९, ध्यान--पृत्यु पर 


अृत्यु के सीधे साक्षात्‌ से जोवन अधिक प्रामाणिक हो जाता है। 

लेकिन हम सदा मृत्यु के तथ्य से बचने को कोशिश करते हैं। 

और इससे जोबत मिथ्या ओर कृत्रिम बन जाता है। 

ओर मृत्यु से भी बदतर । 

क्योकि प्रामाणिक मु यु का भो अपना एक सीन्‍्द्य है । 

जब फ़ि मिथ्या जीवन मात्र कुरूप है । 

मृत्यु पर ध्वान करो-- 

क्योक्रि मृत्यु का साक्षात्‌ किये बिना जोबत को जानने का उप्राय लड़ी है । 
ओर वह सब कही है । 

जहाँ कही जीवन ह, मृत्यु भी है। 

वे, वास्तव में, उसी एक घटता के दो पहलू हैं । 

और जब कोई यह जान लेता है-- वह दोनो का अतिक्रमण कर जाता है। 
ओर केवल उसी अतिक्रमण में चेतना समग्ररूपेण खिलती है । 

और होता हे सत्ता का आनन्द । 
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८ १०. स्थयं को पाना हो तो दूसरों पर ज्यादा ध्यान मत देना 2 


फकीर झुगान (2078०0) सुबह होते ही जोर से पुकारता 
“झुमात | झुगान !!! 

सूना होता उसका कक्ष । 

उसके सिवाय और कोई भी नही ६ 

सघृने कक्ष मे स्वय की ही गूँजती आवाज को वह सुनता 
“झुगान ! झुगान !”! 

उसकी आवाज को आसपास के सोये वुक्ष भी सुनते । 

वृक्ष पर सोये पक्षी भी सुनते । 

निकट ही सोया सरोवर भी सुनता । 

और फिर बह स्वय ही उत्तर देता “जी, गुरदेव ! आज्ञा, ग्रुस्देव 7 
उसके इस प्रत्युत्तर पर वृक्ष हँसते । 

पक्षी हँसते । 

सरोव र हँसता । 

और फिर वह कहता 

४/ईसानदार बनो, झुगान | स्वय के प्रति ईमानदार बनो ।”? 
वृक्ष भी गभीर हो जाते । 

पक्षी भी । 

और वह कहता “जी, गुरुदेव !”” 

ओर फिर कहता “'स्वय को पाना है तो दूसरों पर ज़्यादा ध्यान मत देना”” 
वृक्ष भी चौककर स्वय का ध्यान करते । 

पक्षी भी । 

सरोवर भी । 


साधना-सूत्र र६क 


और झुगान कहता “जी, हाँ! जी, हाँ !” 

ओर फिर इस एकाल्ाप के बाद झुगान बाहर निकलता तो वृक्षों से कहता 
सुना ः 

पक्षियो से कहता “सुना ?” 

सरोवर से कहता “सुना २”? 

और फिर हँसता । 

कहकहे लगाता । 


कहते हैं वृक्षो को, पक्षियों को, सरोवरो को उसके कहकहे अभी भी याद हैं। 
लेकिन, मनुष्यो को ? 

नही--- मनुप्यो को कुछ भी याद नही है। 

यह भनो-नाटक (४०४० 00:2779) तुम्हारे बढे काम का है । 

इसका तुम रोज अभ्यास करना । 

सुबह उठकर--- उठते ही बुलाना जोर से--/*_, .......  .? 
श्यान रहे कि धीरे नहीं--- बुलाना है जोर से । 

इतने जोर से कि पास-पडोस सुने ४. _.. .» 

फिर कहना “जी, गुरुदेव ।!” 

फिर कहना “स्वय को पाना है तो दूसरो पर ज्यादा ध्यान सत देना ।/” 
और फिर कहना “जी, हाँ | जी, हाँ ।” 

और यह सब इतने जोर से कहना कि तुम्हें ही नही, 

ओरो को भी इसका लाभ हो । 

फिर हँसते हुए बाहर आना । 

कहकहे लगाना । 

और हवाओ से पूछना “सुना ?! 

बादलो से पूछना “सुना ?”? 


२६२ रजनी श-भ्पाग-मोम 


११ अद्‌इय के वृएय और जश्ात के शात होते का उपाय-- ध्यात 


अदृश्य को दृश्य करने का उपाय पूछते हैं ? 

हृश्य पर ध्यान दें । 

मात्र देखे नही, ध्यान दें । 

अर्थात्‌ जब फूल को देखें तो स्त्रय का सारा अतध्तित्त आँख बन जाये । 
पक्षियों को सुने तो सारा तन-प्राण कात बन जाये १ 

फूल देखे तो सोचें नही । हे 
पक्षियों को सुनें तो विचारे नही । 

समग्र वेतना (7008) 0०४5०००5४०७७) से देवें या सुनें या सूंबें या स्वाद । लें 
या स्पर्श करें । 

क्योकि, सवेदनशीछूतरा (85७॥अ४ए7५9) के उबडेपन के कारण ही 
महरय दृश्य नही हो पाता है ओर अज्ञात अज्ञात ही रह जाता है । 
सवेदता को गहरावे ॥ 

सवेदना मे तैरे नही, डूबे । 

इसे हो मैं ध्यान (१(०१८४४००४) कहता हूँ । 

और ध्यान में दृश्य भी खो जाता है और अन्तत द्रष्टा भी । 

बचता है केवल दर्शन । 

उस दर्शन मे हो अदृश्य दृश्य होता है और अज्ञात ज्ञात होता है । 
यही नहीं-- अजय (एथआध्ा०७७०७) भो ज्ञेय हो जाता है। 

और घ्यान रखें कि जो भो मैं लित्र रहा हूँ--- उसे भो सोचें न, वरनु करे । 
कागज लेखी' से न कभी कुछ हुआ है, न हो हो सकता है। 

आँखन देखी” के अतिरिक्त कोई और द्वार नही है । 


कामका-सूतचर २६३ 


१२. जीवन नृत्य है 


आकाश से थोडा तारूमेल बढा । 

अआँखो को विराट को पीने दे । 

दिन हो या रात--जब भी मौका मिले आकाह्य पर ध्यान कर । 
आकाश को उतरने दे हृदय में । 

शीघ्र ही बीच से परदा उठने लगेगा | 

भीतर और बाहर का आकाश आलिगन करने लगेगा । 

स्वय के मिटने में इससे सहायता मिलेगी । 

भह के विसर्जन में इससे मार्ग बनेगा । 

ओर यदि अनाथास ही आकाश पर ध्यान करते-करते तन-मन नृत्य को आतुर 
हो उठे तो स्वय को रोकना नहीं--- नांचना । 

हृदयपूंक ताचना । 

पागल होकर ताचना । 

उस नृत्य से जीवन रूपान्तरण की अनूठी कुजी हाथ लग जाती है । 
क्योकि नृत्य ही है अस्तित्व । 

अस्तित्व के होने का ढंग ही नृत्यमय है । 

अणु-परमाणु नृत्य मे लीन हैं--- ऊर्जा अनन्त रूपो में नुत्य कर रही है ४ 
जीवन नृत्य है । 


) 


२६४ रखनोश-ध्याग-पोष 


१३, स्वर्य को कील / 


* ससार वा चक्र घूम रहा है, लेकिन उसके साथ तुम क्यों घूम रहे हो ? 
शरीर और मन के भीतर जो है, उसे देखो । 
यह तो न कभी घूसा है, न घूम रहा है, न घूम सकता है । 
वही तुम हो । 
“'तत्वमसि, र्वेतकेतु'” । 
सागर की सतह पर लहरें हैं, पर गहराई में ? 
वहाँ क्‍या है ? 
सागर को उसकी सतह ही समझ लें तो बहुत भूल हो जाती है । 
बैलगाडी के चाक को देखना । 
चाक घूमता है, क्योकि कील नही घूमती है । 
स्वय की कील का स्मरण रखो । 
उठते, बैठते, सोते, जागते उसकी स्मृति को जगाये रखो 
धीरे-धीरे सारे परिवतंन के पीछे उसके दर्शन होने लगते हैं 
जो कि परिवतंत नही है ।« 


साधणा-सूत्र २६५ 


१४. स्वीकार से दु ख का विसजंत 


दु.ख को स्वीकार करें। 

दुख से भागें नही । 

जो दुख से भागता है, दुख उससे कभी नहीं भागता । 
जो दु ख से नहीं भागता है, दु ख उससे भाग जाता है । 
यही शाइवत नियम है । 

दुख से बचने के लिए ध्यान न करें । 

ध्यान करें--ध्यान के लिए ही । 

ध्याव के आनन्द के लिए ही ध्यान करें। 

भोर दु ख फिर खोजे से भी नही मिलेगा | 4 


२६६ रजनीश-स्याग-धोष 


१५. अवलछोकत--बुत्तियों को उत्पत्ति, विकास व विसजेत का “ 


(भीतर की आवाज पर ज्यादा से ज्यादा ध्यान दो । 
उसे सुनो एकाग्र होकर । 
उसके द्वारा साक्षी जन्म लेना चाह रहा है 2 
क्रोध हो कि प्रेम--- जैसे ही भीतर से कोई कहे 
“देख ले | यह है तेरा क्रोध | -. 
बैसे हो शान्त-एकाग्रता से देखने मे लग जाना । 
निरचय ही, देखते ही वृत्ति विलीन हो जायेगी । 
तब वृत्ति को विलीन होते देखना । 
विलीन हो गया देखना । 
युत्ति का उठना, फैलना, विलीन होना, विछीन हो जाना--जब चारो 
स्थितियाँ समग्ररूपेण देख ली जाती हैं तब ही वृत्तियो का रूपान्तरण् 
(एक्क्कार्शजणजब्चणा) होत्त हैं 
और चित्त-वृत्तियों का रूपान्तरण ही निरोध है। 
और ऐसे निरोध को ही पतजलि ने योग कहा है । 
योग द्वार है उसका जो कि चित्त के पार है। 
और जो चित्त के पार है वही शाहवत है, वही सत्य है । 


खाधना-सृभ २६७ 


१६ क्रोध के दर्दांत से क्रोध को ऊर्जा का रुपान्तरण 


खब क्रोध आये तो दो-चार गहरी साँसें लेता और क्रोध के साक्षी बनना ॥#* 
क्रोध न तो करना हो और न क्रोध से लडना ही । 

क्रोध को देखना । 

क्रोप के दर्शन से क्रोध की ऊर्जा (>ग्र०89) क्षमा मे रूपान्तरित हो जाती है ४ 
पूछोंगे क्‍यों ? 

ऐसे ही जैसे १०० डिग्री तापमान पर पात्ती वाष्पीभृत हो जाता है | 

या, ऐसे ही जैसे हाइड्रोजन और आऑव्सीजन के मिलने से जल निर्मित हो 
जाता है । 


२६८ रजनोश-ध्यान-योग 


१७ काम-ऊर्मा का रूपान्तरण-- संभोग में साक्षीत्व से 


काम-वासना स्वाभाविक है । 

उससे छडना नहीं, अन्यथा उसके विकृत-रूप चित्त को घेर केंगे । 
काम (5९%) को समझो और काम-कृत्य (965-/०-) को भी ध्यान का 
विषभथ बनाओ । 

काम मे, सम्भोग में भी साक्षी (५४00685) बनो । 

सम्भोग में साक्षी-भाव के जुडते ही काम-ऊर्जा (3०% ०००८४१) का 
रूपान्तरण प्रारम्भ हो जाता है। 

वह रूपान्तरण ही ब्रह्मचरय है । 

अह्यचय काम का विरोध नहीं-- काम-ऊर्जा का ही ऊध्वंगमन है । 
जीवन में जो भी है उसे मित्रता से और अनुग्रह से स्वीकार करो । 
शत्रुता का भाव अधार्मिक है । 

स्वीकार से परिवर्तन का मांगे सहज ही खुलता है । 

शक्ति तो सदा ही तटस्थ है । 

वह न बुरी हैं, न अच्छी । 

शुभ या अशुभ उससे सीधे नहीं--- वरन्‌ उसके उपयोग से ही जुड़े हैं । 


साक्षमा-सूत्र २६९ 


१८ कास-बुत्ति पर ध्यान 


काम-वासना से भय्यीत न हो । 

क्योकि भय हार की शुरूआत है । 

उसे भी स्वीकार करें। 

वह भी है और अनिवाये है । 

हाँ--- उसे जानें जरूर--- पहचानें । 

उसके प्रति जागें। 

उसे अचेतन (एऐआर०075८००७) से चेतन ((/०7५४०४००७) बनावें । 
निदा से यह कभी भी नहीं हो सकता है । 

क्योकि, निदा दमन (०७०7०४४०७) हे । 

और दमन ही वृत्तियो को अचेतन मे ढकेल देता है । 

वस्तुत तो दमन के कारण ही चेतना चेतन और अचेतन मे 
विभाजित हो गई है । 

ओर यह विभाजन समस्त द्वन्द्र (7००८४) का मूल है । 

यह विभाजन ही व्यक्ति को अखण्ड नही बनने देता है ॥ 

और अखण्ड बने बिना द्वान्ति का, आनन्द का, मुक्ति का कोई मार्ग नहीं है 
इसलिए काम-वासना पर ध्यान करो । 

जब वह वृत्ति उठे तो ध्यानपूर्वक (१४70#0]9५) उसे देखो। 

न उसे हटाओ, न स्वयं उससे भागों । 

उसका दर्शन अभूतपूर्व अनुभूति मे उतार देता है। 

और ब्रह्मचर्य इत्यदि के सम्बन्ध मे जो भी सीखा-सुना हो, 

उसे एकबारगी कचरे की टोकरी मे फेंक दी । 

क्योकि, इसके अतिरिक्त ब्रह्मचयें को उपलब्ध होने का ओर कोई मार्ग नहीं है। 


$ ९७० रजनीश-ध्यान-गोग 


१५ विचारों के पतझड़ 


विचारों के प्रवाह मे बहना भर नही । 

बस जागे रहना । 

जानना स्वय को पृथक और अन्य । 

दूर ओर मात्र द्रष्टा। 

जैसे राह पर चलते लोगो की भीड को देखते हैं, 

ऐसे ही विचारों की भीड को देखना । 

जैसे पतझड मे सूखे पत्तों को चारो ओर उडते देखते है, 
वैसे ही विचारो के पत्तो को उढते देखना । 

न उनके कर्त्ता बनना । 

न उनके भोक्ता । 

फिर शैष सब अपने-आप हो जायेगा । 

उस हैष को ही में ध्यान (/९०॥६७४०४) कहता है। « 


साधना-सृत्र २७१ 


२० आनन्दातिरेक और भगवत्‌-मादकता का मार्ग 


कल से निम्नलिखित ध्यान प्रारम्भ करो | 

और जानो कि यह आदेण है । 

भब तुम मेरी इतनी अपनी हो कि सिवाय आदेश देंने के मैं और कुछ नहीं 
कर सकता । 


पूर्व-आवश्यकता एएँ 
(१) प्रफुल्लता से करो, (२) शिथिलता में करो, 
(३) और, आनन्दित होओ । (४) प्रात स्तान करने के बाद इसे करो । 


ध्यान के चरण 
(१ पहला चरण लयबद्धता से गहरी श्वास लो । 

तेज नहीं, बल्कि घीमी गति से । 
दस मिनट के लिए | 

२ दूसरा चरण मन्द गति से लय मे नाचो | 
आनन्दित होओ । 
जैसे कि उसमे बह रहे हो । 
दस मिनट के लिए । + 

३ तीसरा चरण महामन्त्र हु-हु का उपयोग करो। 
हु दस' मिनट के लिए । 
नाचना व हिलता-डोलना चलता रहे ॥ 
गम्भीर मत होना 

४ चौथा चरण आँखें बन्द कर लो और मौन हो जाओ । 
अब नाचना, या हिलना-डोलना नही करो । 
खडी रही, बैठ जाओ या लेट जाओ->- 
जैसा भी तुम्हे ठीक लगे । 


र७र रजनोदा-ध्यान-योग 


£ पर ऐसी हो रहो, जैसे मर ही गयी हो । 
गहरे इबने का अनुभव करो । ९ 
समपित हो जाओ ओर स्वय को समग्र के हाथो में 
छोड दो । है 
दस मिलट के लिए | 


जाद की आवश्यकत्ताएँ 

१ पूरे दिन आनन्दानिरेक में जियो--भगवत्‌ सादकता में । 
उसमे बहो और खिलो । 

और जब कभी मन इडूबता-सा छंगे--- भीतर कहो हन्‍हुल्‍ह 
और बाहर हेंसो । 

हँसो बिना किसी कारण के । 

और, इस पागलपन को स्वीकार करो । 


२ सोने के पहले, महामन्त्र हुह-ह का उच्चार करो। 

दस मिनट के लिए । 

और तब स्वय पर हँसो । 

३ प्रात जब तुम्हे लगे कि जाग खुल गयी है, पुन महामन्त्र हु-हु-हु का 
उच्चार करो । 

दस मिनट के लिए | 

और तब हृृदयपू्वेक हँसते हुए दिन का प्रारम्भ करो । 


४ ओर, सदैव स्मरण रखो कि मैं तुम्हारे साथ हूँ । 


साधवा-तृत्र र७दे 


२१ संवेबनशीलता बढ़ाने का प्रयोग 


कभी आरामकुर्सी पर बैठकर ही अनुभव करें कि कितनी सवेदनाएँ घट रही हैं : 
कुर्सी पर आपके शरीर का दबाव। 

कुर्सी से आपका स्पर्श । 

जमीन पर रखे आपके पैर। 

हवा का झोका जो आपको छू रहा है। 

फूलों की गन्ध जो खिडकी से भीतर आ गई है। 

चौके मे बर्तनो की आवाज। 

बनते हुए भोजन को गन्ध जो आपके नासापुटो मे भर गयी है । 

छोटे बच्चे की किलकारी छूती है ओर आह्लादित कर जाती है। 

किसी का चीत्कार, कसी का रोता जो आपको कम्फ्ति कर जाता है। 

« अगर कोई रोज़ पन्द्रह मिनट चुप बैठकर अपने चारो तरफ की स्वेदनाओं 
का ही अनुभव करे, तो भी बडे गहरे ध्यान को उपलब्ध होने लगेग। 


२७४ रजनोश-ध्याव-घोष 


ध्यानोपलब्धि 


9, ध्यानोपलडिध 


ध्यान में घटनेवाली घटनाओं, बाधाग्रों, श्रनुभूतियों, उपलब्धियों, सावधानियों, 


सुझावों तथा निर्देशो-सम्बन्धी साघको को लिखे गये 
भगवानभ्ी रजनीश के २१ पत्र 


१ अन्‍्तत सब खो जाता है ... 


२ मभौन के तारो से भर उठेगा हृदयाकाश -. 

३ ऊर्जा-जागरण से देह-श्ून्यता . 

४ ध्यान-- अशरीरी-भाव और ब्रह्म-भाव , 

प कुण्डलिती ऊर्जा का ऊध्वंगमन . 

६ अलौकिक अनुभवों की वर्षा-- कुण्डलिनी-जागरण पर .. 
७ तैयारी विस्फोट को झेलने की - 


८, अहिसा--- अनिवार्य छाया ध्यात की ... 
९ गहरे ध्यान के बाद ही जाति-स्मरण का प्रयोग ,.. 


१० सिद्धियों से रस न लेना 


११ विचारों का विसजन . 

१२ चक्रो के खुलते समय पीडा स्वाभाविक . 

१३ कुछ भी हो ध्यान को नही रोकना . 

१४ मन का रेचन ध्यान मे .. 

१५ छलाँग-- बाहर--- शरीर के, ससार के, समय के . 


१६ समय के यू शक्ति का जागरण हानिपध्रद 


डर 


+ 


क 


१७ पूर्ब-जन्मो के बन्द द्वारी का खुलना - 
१८ साधना में थैम .. 
१९ ध्यान में पुरा इबना ही फल का जन्स है .. 


२० अनुभूति में बृद्धि के प्रयास बाशक ...- 


२१. प्रमष्टि को बांट दिया श्यान ही श्रमाथि बन जाता है . 


( २७६ ) 


१ अन्ततः सद लो जाता है 


॥ सुबह सूर्योदय के स्वागत में जैसे पक्षी गीत गाते हैं--- 
ऐसे ही ध्यानोदय के पूर्व भी मन-प्राण मे[अनेक गीतो का[जन्म हौता है । 
वसन्त में जैसे फूंल खिलते हैं, 
ऐसे ही ध्यान के आगमन पर अनेक-अनेक सुगन्धें आत्मा को घेर लेती हैं # 
बौर वर्षा मे जैसे सब ओर हरियाली छा जाती है, 
ऐसे ही ध्यात की वर्षा मे भी चेतना नाना रगो से मर;उठती है । 
यह सब और बहुत-कुछ भी होता है। 
लेकिन, यह अन्त नही, बस आरम्भ ही है। 
बन्तत तो सब खो जाता है । 
| रैंग, गन्ध, आलोक, नाद--सभी विलीन हो जाते हैं । 
आकाश जैसा अन्‍्तर्आकाश (]7767 599००) उदित होता है । 
शून्य, निर्गुण, निराकार । 
उसको करो प्रतीक्षा । 
उसकी करो अभीप्सा 
लक्षण शुभ हैं, इसलिए एक क्षण भी[व्यथं न खोओ और आगे बढो ४ 
मै तो साथ हूँ ही । 


ध्यानोपरूण्धि २७७ 


२ मोन के तारो से भर उठेगा हू दयाकाश 


जब पहले-पहले चेतना पर मौन का अवतरण होता है, 

तो सन्ध्या की भाँति सब फीका-फीका मनौर उदास हो जाता है--- 

जैसे सूर्य ढडल गया हो और रात्रि का अन्चेरा घीरे-धीरे उतरता हो 

और आकाश थका-थका हो दिनभर के श्रम से । 

लेकिन, फिर आहिस्ता-आहिस्ता तारे उसने लगते हैं और रात्रि के सौन्दर्य का 
जन्म होता है। 

ऐसा ही होता हे मौन मे भी । 

€ विचार जाते हैं, तो उनके साथ ही एक दुनिया अस्त हो जाती है। 

फिर मौन आता है, तो उसके पीछे ही एक नयी दुनिया का उदय भी होता है । 
इसलिए, जल्दी न करना । 

घबडाना भी मत । 

चैय न खोना । « 

जल्दी ही मौन के तारो से हृदघाकाश भर उठेगा । 
प्रतीक्षा करो और प्रार्थना करो। 


२७८ रजनोश-ध्यान-योग 


३ ऊर्जा - जागरण से देहु-शन्यता 


घ्यान शरीर की विद्युत-ऊर्जा (8०0ए 2०८::८9) को जगाता है-- 

$ सक्रिय करता है--प्रवहमान करता है । 

तू भय न करना । 

न ही ऊर्जा-गतियो को रोकने की चेष्टा करना । 

बरन्‌, गति के साथ गतिमान होना-- गति के साथ सहयोग करना। 

धीरे-धीरे तेरा शरीर-भान, पौद्गलिक-भाव (/४/९४४४]-६८४४८) कम होता” 
जायेगा और अपौद्गलिक, ऊर्जा-भाव (० (०४७१०) एए०8५-5७४8०) 
बढ़ेगा । 

शरीर नहीं--- ऊर्जा-- शक्ति ही अनुभव मे आयेगी । 

शरीर की सीमा है--- शक्ति की नही । 

) शक्ति के पूर्णानुभव में अस्तित्व (8505027००) में तादात्म्य होता है । 
सम्यक्‌ है तेरी स्थिति--- अब सहजता से लेकिन हृढता से आगे बढ ). 
जल्दी ही सफलता मिलेगी । 
सफलता सुनिश्चित है। 


वध्यानोपकामिश श्छ९ 


४ ध्यान-- अशरीरो-भाव--ओर ब्रह्म-भाव 


« ध्यान में शरीर-भाव खोयेगा । 
अशरीरी दशा निर्मित होगी । 
ज्ून्य का अवतरण होगा । 
इससे भय न लें--- वरन्‌ प्रसन्‍न हो, आभन्दित हो । 
क्योकि, यह बडी उपलब्धि है । * 
चोरे-घीरे ध्यान के बाहर भी अशरीरी-भाव फैलेगा और प्रतिष्ठित होगा। 
यह आधा काम है । 
शैष आधे मे ब्रह्म-भाव का जन्म होता है। 
धूर्वाध है--- बशरीरी-भाव । 
उत्तराधे है--- ब्रद्मा-भाव । 
ओर श्रम मे लगें । 
स्त्रोत बहुत निकट है । 
ओर सकत्प करें । 
विस्फोट शीघ्र ही होगा । 
और समर्पण करें । 
ओर, स्मरण रखें कि में सदा साथ हूँ, क्योकि अब बडा निर्जन पथ्च सामने है । 
अन्जिल के निकट ही भागे सर्वाधिक कठिन होता है । 
सुबह के करोब ही रात ओर गहरी हो जाती है । 


२८० रजनीश-पागजोय 


५ कुण्डलिसो-ऊर्जा का ऊध्यंगमन 


शरीर मे विद्युत-ऊर्जा-जैसा सचार शुभ है। 
धीरे-धोरे शरीर-भाव मिट जायेगा--- और ऊर्जा का बोध ही बचेगा | 
पौद्गलिक (१४७४6ए८७४) शरीर एक अ्रान्ति है 
बसस्‍्तुत तो, जो है, वह ऊर्जा (#थष्टए) ही है । 
ऊर्जा (6 57०:8५) ही अज्ञान में शरीर और ज्ञान मे आत्मा प्रतीत 
होती है । 

» मस्तिष्क में धक्के लगेंगे । 
लगेगा कि जैसे अब फटा--- अब फटा । 
लेकित, भय न लाना । 
जीवन-ऊर्जा के हाथो मे स्वथ को छोड दो । 
यही भगवत्‌-समपंण है । 
ऐसे ही ब्रह्म रन्प्न सक्रिय होगा । 
ऐसे ही सहक्न पखुरियों वाले कमल की कली टूटेगी और फूल बनेगी । 
नाभि-केन्द्र पर अयू छान्ति का जो अनुभव हो रहा है, उसमे रमण करो | 
उसमें डुबो--उससे एक हो जाओ । 
जीवन-ऊर्जा का मूलू-ख्रोत ध्यान मे आ रहा है-- उसे पहचानो । 

* और, अर किसी भी अनुभव के सम्बन्ध मे सोच-विचार मत करो ! 
अनुभव करो और अनुगृहीत होओ । , 


व्यानोपरूश्षि २८१ 


६ अलोकिक अनुभवों को वर्षा-- कुण्डलनी-जागरण पर 


कुण्डलिनी जागती है, तो ऐसा ही होता है । 

विद्युत दोडती हे शरीर से । 

मूलाधार पर आघात लगते हैं । 

शरीर गुरुत्वाकषंण (972णा०४०३) खोता मालूम पडता है । 
और, अलौकिक अनुभवों की वर्षा शुरू हो जाती हं । 

प्राण अनसुने नाद से आपूरित हो उठते है। 

रोआँ-रोआँ आनन्द की पुलक में कॉपने लगता है । » 

जगत्‌ प्रकाश-पुज मात्र प्रतीत होता है । 

इन्द्रियों के लिए बिलकुल अबूझ अनुभूतियो के द्वार खुल जाते है $ 
प्रकान्न मे सुगन्ध आती है । 

सुगन्ध मे सगीत सुनाई पडता है । 

सगीत में स्वाद आता है । 

स्वाद में स्पर्श मालूम होता है । 

तर्क की सभी कोटियाँ ((०(०४०१९०४) टूट जाती हैं । 

और, बेचारे अरस्तू के सभी नियम उलट-पुलट हो जाते हैं। , 
कुछ भी समझ में नहीं आता है और फिर भी सब सदा से जानता हुआ माझूस 
होता है। 

कुछ भी कहा नहीं जाता है और फिर भी सब जीभ पर रखा प्रतीत होता है | 
'गूँगे के गुड' का अर्थ पहली बार समझ मे आता है । 

आनन्दित होओ कि ऐसा हुआ है । 

अनुगृहीत होओ कि प्रभु की अनुकम्पा है। , 


र्८२ रजनीश-भ्याव-गोग 


७. तेयारी--विस्फोट को झेलने को 


* कुछ करो नहीं, बस देखो । ” 
नाटक के एक दर्शक की भाँति । 
नाठ्य-गृह मे--- पर नाटक में नहीं। 
शरीर नाट्य-गृह है और तुम दर्शक हो ) 
ऊर्जा उठती है--- ऊध्वंगामी होती है तो ऐसे ही आघातो से तन-तन्तु 
काप-काँप उठते हैं। 
ऊर्जा अपना नया यात्रा-पथ निर्माण करती है तो आँधी मे सूखे पत्तो की भाँति 
हरीर आन्दोलित होता है । 

* फिर जैसे-जैसे नये प्रवाह-पथ निर्मित हो जाएँगे 
बैसे-वैसे ही शरीर की पीडा खो जावेगी । 
फिर आज जो आघात-जैसा प्रतीत होता है, 
वही आनन्द की पुलक बन जाता है। 
ऐसे आनन्द की जो कि शरीर मे घटित होता है, पर शरीर का नही है। 
ओर निकट है वह क्षण । 

(पर उसके पूर्व बहुत बार तूफान अयेगा ऊर्जा का और चला जायेगा। 
ऊफान उठेगा और श्ञान्त हो जायेगा। 
इससे चिन्तित मत होना । 
क्योकि, ऐसे ही विस्फोट (7>59]09०%) वी तैयारी होती है ।9 
गौरीदाकर के शिखर-अनुभव (?९७;:-०७७०९४८०) के पूर्व अनेक छोटे-छोटे 
दिखरो के अनुभव से शुजरना पडता है । 
उससे ही विराट को बूंद मे ३ल्‍ने की #मता निर्भित होती है । 


ध्यानोपलूप्थि २८३ 


८ अहिसा-अनिवाय छावा ध्यान को । * 
ध्यान से मासाहार तो कठिनाई में पडेगा ही । 
अपने तथाकथित युख के लिए अब दु ख किसो को भी न दे सकोगे । 
अहिंसा ध्यात की अनिवाय छाया हे । 
ओर, उस ध्यान में कुछ चूक हं, 
जिससे कि अहिंसा सहज ही फलित नहीं होती हे । 
अहिंसा को प्रयास से लाना पडे, तो भी ध्यान मे भूल है । 
अहिसा को भी जो साधते हैं 
उन्हे वास्तविक अहिया का कोई पता ही नहीं है । 
अहिसा तो जाती हं--- सहज-- ध्यात के साध-साथ--- 
बस, ऐसे ही जैसे सूर्य के साथ प्रकाश ! 
आनन्द मनाओ और अ्रभु को वन्यवाद दो कि ऐसी ही अहिसा का पदापंण 
तुम्हारे जीवन मे हो रहा हो । 


१८४ ण्ज़नोदा-ध्यान-घोग 


९ गहरे ध्यान के बाद जाति-स्मरण का प्रयोग 


+विगत जन्म की स्मृति मे उतर सकते हो । 

लेकिन, उसके पूर्व गहरे ध्यान (/0०७७9 /(०८४६४४०7) का प्रयोग्र 
अति आवश्यक है। 

उसके बिना चेतना को पीछे लौटाना अत्यन्त कठिन है। 

और यदि क्सी भाँति सम्भव भी हो तो खतरनाक भी । 

इसलिए, गहरे ध्यान के पूर्व मैं कोई सुझाव नही दे सकता हैँ । 

इसे कठोरता मत समझ लेना । 

ऐसा मैं करुणावश ही लिख रहा हूँ । 

साधारण चित्त अतीत-जन्म की स्मृतियों की बाढ़ को झेलने मे समय नहीं है! 
इसलिए, प्रकृति उस द्वार को बन्द कर देती है। 

ओर पूर्ण तैयारी के बिवा प्रकृति के नियमों से खेल खेलना महँगा सिद्ध 
होता है । 


ध्यानोपकब्धि २८५ 


१० सिद्धियों में रस न लेना 


योग से बहुत-कुछ सम्भव है--- अतीन्द्रिय, अलौकिक | 

लेकिन, नियमातीत कुछ भी घटित नही होता है । 
मतीर्द्रिय--- अनुभवों और सिद्धियों के भी अपने नियम है । 
चमत्कार भी, जो नही जानते उन्ही के लिए चमत्कार हैं। 
या फिर, अस्तित्व ही चमत्कार है । 

पर, जहाँ तक बने, सिद्धियो मे रस न लेता । 

साधक के लिए उससे अकारण ही व्यवधान निर्मित होता है + 


२८६ रअनोश-ध्यान-मोग 


११ विद्वारों का विसजंत 


| ध्यान में प्रकाश के साथ-साथ बीच-बीच मे विचार आते हैं, 
तो उन्हे देखना-- तीव्रता से--- पूरी चेतना से-- समग्र एकाग्रता से । 
और, कुछ भी न करना--- बस, द्रष्टा बनना । 
पर, दृष्टि प्रगाई हो और पैनों । 
और, विचार खो जावेंगे ! 
बडे कमजोर है बेचारे | 
लेकिन, हमारी दृष्टि उनसे भी ज्यादा बेजान है--- इसीलिए कठिताई है ॥ 
अन्यथा, विचार से ज्यादा हवाई चीज और क्या हो सकती है ? 


ज्यानोपकल्नि र्‌८७छ 


१२ चक्रो के खुलते समय पीड़ा स्वाभाविक 


€ पोश थोडो बढे, तो चिन्तित मत होना । 
चक्र सक्रिय होते है, तो पीडा होती है ॥ 
पीडा के कारण ध्यान को शिथिक न करना । 
वस्तुत तो, चक्रो पर पीडा शुभ-लक्षण है। 
और, जैसे ही अनादि-काल से सुप्त चक्र पूर्णम्पेण सक्रिय हो उरठेंगे, 
वैसे ही पीडा शान्त हो जायेगी। 
चक्रो की पीडा--प्रसव-पीडा है । 
तैरा ही नया जन्म होने को है । 
सोभाग्य सान और अनुगृहोत हो--- 
बयोकि स्वय के जन्म को देखने से(बडा और सद्भाग्य नही है । ८ 


र्८<द रजनोश-ध्यान-पोग 


१३ कुछ भो हो-- ध्यान को नहीं रोकना 


ध्यान मे और भी शक्ति लूगाओ । 

“ध्यान के अतिरिक्त शेष समय में भी ध्यान की स्मृति (2२९४४९फ्2/०९०7एए९४) 
बनाये रखो । 

जब भी स्मरण आये--- क्षणभर को तत्काल भीतर डुबकी ले लो । » 
मस्तिष्क मे शीतलता और भी बढेगी । 

उसमे घबडाना मद--- बिलकुल बर्फ जमी हुई मान्टूम होने लगे तो भी नही | 
रीढ में संवेदना गहरी होगी और कभी-कभी अनायास्केही-कही दर्द भी 
उभरेगा । 

उसे साक्षी-भाव से देखते रहना है । 

वह आयेगा और अपना काम करके विदा हो जायेगा । 

नये चक्र सक्रिय होते है तो दर्द होता ही हे # 

और कुछ भी हो तो ध्यान को नहीं रोकना है । 

जो भी ध्यान से पैदा होता है, वह ध्यान से ही विदा हो जाता है। ” 


भ्यानोपलब्धि र्ट९ 


१४ मन का रेचन ध्यान में - 


है भय न करो ! 
ध्यात मे जो भी हो होने दो । # 
मन रेचन (0&772»5) में हे तो उसे रोको मत । 
चित्त-शुद्धि का यही मार्ग है। 
बचेतन (ए2०००४००८७) में जो भी दबा है, वह उभरेगा । 
उसे मार्ग दो ताकि उससे मुक्ति हो सके । 
उसे दबाया कि ध्यान व्यर्थ हुआ । 
भर उससे मुक्ति हुई नहीं कि ध्यान सार्थक हुआ । 
इसलिए, समस्त उभार का स्वागत करो । 
और उसे सहयोग भी दो । 
क्योकि, अपने-आप जो काये बहुत समय लेगा, 
बह सहयोग से अल्पकाल मे ही हो जाता है । हि 


२९० रजनोदा-ध्यान-योग 


१५ छलाँग--बाहुर--शवरोर के, संतार के, समप्र के 


(ध्यान में शरीर झूमता है तो मय न करता । 
वबरन्‌ उसे आनन्द से सहयोग देता । 
धारीर के साथ झूमो । 
सन को भी झूमने दो । 
ओर आत्मा को भी । 
झूमना नृत्य बन जायेगा । 
ओऔर नृत्य की अति में ही छलाँग है ।> 
शरोर के बाहर---ससार के बाहर---समय के बाहर । 


व्यानोपकबन्यि २९१ 


१६ समय के पृर्व शक्ति का जागरण हानिप्रद 


तृतीय नेत्र ([0गाप ४७) की चिन्ता में तू न पड । 

आवश्यक होगा तो मैं तुझसे उस दिशा में कार्य करने को कहूँगा । 

वह तेरी सम्भावना के भीतर है और बिना ज्यादा श्रम के ही सक्रिय भी हो 
सकती है । 

लेकिन, त्‌ स्वय उत्सुकता न के । 

समय के पूवव शक्ति का जागरण बाघा भी बन सकता है। 

और मूल-साधना से भटकाव भी । 

फिर सत्य के साक्षात्तार के लिए वह आवश्यक भी नही है । 

ओर अगिवायं तो बिलकुल ही नही । 

कभी-कभी कुछ शक्तियाँ अनचाहे भी सक्रिय हो जाती है, 

लेकिन उनके प्रति भी उपेक्षा ([7)07०॥०७) आवश्यक है। 

ओर नये सोपान पर ग्रतिमय होने मे सहयोगी भी 9 

अब जब मैं तेरी चिन्ता करता हूँ तो तू सब चिन्ताओ से सहज ही विश्राम ले 
सकती हे । 


२९२ रजनोश-ध्यान-मोग 


१७ पूर्व-जन्मों के बन्द हारों का खुलना 


हाँ--- तुम विगत किसी जन्म मे योग विवेक से सम्बन्धित थी । 

अब, बहुत-मी बाते शीघ्र ही तुम्हे याद आ जाएँगी । 

क्योकि, चाबी तुम्हारे हाथ मे है । 

परन्तु उनके बारे मे कुछ भी न सोचो । 

अन्यथा तुम्हारी कल्पना तुम्हारी रमृतियों के साथ घुलमिल जायेगी और तब 
यह जानना बहुत मुश्किल होगा कि क्या वास्तविक है और क्या नही । 
इसलिए अब सतत जागरूक रहो कि तुम्हें पूर्व-जन्मों के बारे में नहीं 
सोचना है । 

स्मृतियों को अपने से आने दो । 

तुम्हारी ओर से किसी सचेतन प्रयास की आवश्यकता नही हे । 

इसके विपरीत वह एक बडी बाधा ही बनेगा । 

अवेतन को अपना कार्य करने दो ! 

तुम मात्र साक्षी रहो । 

और जैसे-जैसे ध्यान गहरा होगा, बहुत-से बन्द द्वार तुम्हारे समक्ष खुलेंगे # 
लेकिन प्रतीक्षा करना न भूलो भौर रहस्यो को स्वय भ्रकट होने दो। 

बीज टूट चुका है और बहुत-कुछ होने को है। 

तुम मात्र प्रतीक्षा करो और साक्षी रहो। 


ध्यानोपलब्धि २९४: 


१८. साधना सें धेय॑ 


(साधना के जीवन मे धैयें सबसे बडी बात है । 
बीज को बोकर कितनी प्रतीक्षा करनी होती हे ! 
पहले तो श्रम व्यर्थ ही गया दीखता है। 
कुछ भी परिणाम आता हुआ प्रतीत नहीं होता । 
पर एक दिल प्रतीक्षा प्राप्ति मे बदलती है । 
बीज फटक्र पौधे के रूप मे भूमि के बाहर आ जाता है | 
पर स्मरण रहे, जब कोई परिणाम नही दीख रहा था, 
तब भी भूमि के नीचे विकास हो रहा था। 
ठीक ऐसा ही साधक का जीवन है । 
जब कुछ भो नही दिख रहा होता, तब भी बहुत कुछ होता है 3 
सच तो यह है कि--- 
जीवन-शक्ति के समस्त विफास अहृइ्य ओर अज्ञात होते हैं । 
विकास नही, केवल परिणाम दिखाई पढ़ते हैं । 
(साध्य की चिन्ता छोड़कर साधना करते चलें, > 
फिर साध्य तो अपने-आप आता चला जाता है । 
एक दित आइचय॑ से भरकर ही देखना होता है कि यह क्‍या हो गया हे । 
मैं क्या था ओर क्या हो गया हूँ । 
तब जो मिलता हे, उसके समक्ष उसे पाने के लिए किया ग्रया श्रम न-कुठ 
सालूम होता है - 


र्र्४ड शजनोद्ा-ध्याव-पोग 


7१९, ध्यान में पूरा डूबना हो फल का जन्म है 


जल्दी न करें । 
धैर्य रखें । 
चैयें ध्यान के लिए खाद है। 
ध्यान को सँभालते रहे । 
फल आयेगा ही । 
आता ही है| 
लेकिन, फल के लिए चिन्तित न हो ) 
क्योंकि वैसी चिन्ता ही फल के आने मे बाधा बन जाती है |» 
» बयोकि वैसी चिन्ता ही ध्यान से ध्यान को बँटा लेती है। 
ध्यान (१००४४४०४) पूरा ध्यान (&४७४७०००) माँगता है । 
बेंटाव नहीं चलेगा । 
आशिकता नही चलेगी । 
ध्यान तुम्हारी समग्रता (7०४७४७४४४) के बिना सम्भव नहीं है । 
इसलिए, ध्यान के कम पर ही लगो और ध्यान के फल को प्रभु पर छोड़ो $ 
और फल आ जाता है । 
क्योकि ध्यान से पूरा डुबना ही फल का जन्म है। , 


ध्योष्ब्धि २९५ 


९४६० अनुभूति मे बुद्धि के प्रयास बाघक 


ध्यान तेरा रोज गहरा हो रहा है, यह्‌ जानकर अति आनन्दित हूँ । 
& बहुत-से अनुभव होगे--- छेकिन उन्हे बुद्धि से समझने के प्रयास में मत पडना । 
बुद्धि के प्रयास बाधा बन जाते है ।# 
मौर न ही कोई अनुभव पुनरक्त हो ऐसी वासना ही करना । 
क्योकि, ऐसी वासना भी बाधा बन जाती है। 
लो हो उसके लिए बस प्रभु को धन्यवाद दे आगे बढ जाना है। 


२९६ रजनीश-ध्यान-योग 


२१ समिष्टि को आँट दिया ध्यान हो समाधि बन जाता है 


९ ध्यान के बाद प्रार्थना किया कर कि ध्यान मे मिली शान्ति और आनन्द 
सब ओर बिखर जावे--- सबको मिल जावे । 
ध्यात करना हे तुझे, लेकिन फल समष्टि को बाँट देना है । 
तभी ध्यान समाधि बनता है ७ 
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द 
जिज्ञासा समाधान 


4. जिशाया यमाधान 


साधकों के सम मगवानभ्नी रजनी श को ध्यान व साधना-सम्बन्धा 


२१ प्रशनात्तर चर्चाएँ 


१ क्‍या तुम ध्यात करता चाहते हो . 
२. ध्यान कैसे करे .. 
३ मौन वसे हो ... 


४ स्वप्त में कैसे जागे 
५ विचारों से कसे मुक्त हो 


६ बूत्य केसे हो - 
७ ध्यान की परिभाषा .. 


८ निराकार के ध्यान की विधि 
९. स्वाब्याय और ध्यान का अन्तर 


१० ध्यान वा अन्तिम अवस्था तथा दिन-प्रतिब्ति वृद्धि . 


११ निविचार हो जाने प्र मन की परिस्थिति 


१२ मन स्थिर करते का उपाय . 


१३ मन में उठते बुरे भावों का निराकरण 

१४ ध्यानपूर्वक्र किये गग्रे जाप का फल 

१५ ध्यान का रूप ले लेने वाले जप 
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३. क्या तुम ध्यात करना चाहते हो 


क्या तुम ध्यान करना चाहते हो ? हि 

तो ध्यान रखना कि ध्यान मे न तो तुम्हारे सामने कुछ हो, न पीछेक्कुछ हो । 
अतीत को मिट जाने दो और भविष्य को भी । 

स्मृति और कल्पना-- दोनों को शुन्य होने दो ।* 

फिर न तो समय होगा और न आकाश हो होगा । 

उस क्षण जब कुछ भी नही होता है--- 

तभी जानना कि तुम ध्यान मे हो । , 


«२, ध्यान केसे करें. (०7 री ' 


4 ध्यान के लिए पूछते हो कि कैसे करें ? 
कुछ भी न करो। 
बस(:शान्ति से ध्वास-प्रश्वास के प्रति जागो । 
होशपूर्वंक श्वास-पथ को देखो । 
इवास के आने-जाने के साक्षी रहो के 
यह कोई श्रसपूर्ण चेश न हो, 
वरन्‌ शान्त और शिथिल विश्वामपूर्ण बोध-मात्र हो। 
और फिर तुम्हारे अनजाने ही, सहज और स्वाभाविक रूप से एक अत्यन्त 
प्रसादपूर्ण स्थिति मे तुम्हारा प्रवेश होगा । 

श्हसका भी पता नही चलेगा तुम कब प्रविष्ट हो गये हो । 


अचानक ही तुम अनुभव करोग्रे कि तुम वहाँ हों, जहाँ कि कभी भी नहीं थे ।) 
जिशासा-सभाधान ३०१ 


- ३. मौत केसे हों 


पूछते हो, मौन कैसे हो ? 

बस हो जाओ । 

बहुन विधि और व्यवस्था की बात नही है। 

चारो ओर जो हो रहा है, उसे सजग होकर देखो । 

और जो सुत पड रहा है, उसे साक्षी-भाव से सुनो । 
सवदनाओ के प्रति होश तो पूरा हो, पर प्रतिक्रिया न हो । 
प्रतिक्रियाशुन्य सजगता से मौन सहज ही निष्पन्त होता है । 


४ स्वप्न में केसे जागें ४ 


स्वप्न मे---'जो हम देख रहे है वह सत्य नहों है, स्वप्न है'--- 
इसे स्प्तरण रखने का क्या उपाय है ? 


जो व्यक्ति जागत जवस्था में यह स्मरण रखता है 
कि वह जो भी देख रहा हे वह सब स्वप्न ह, 
तब वह धीरे-थीरे स्वग्त में भी जानने लगता 6 
कि जा वह देख रहः ह, बह सत्य नही ह । 
जाग्रत को क्याक़ि हम सत्य मानते है, 

इसलिए स्वप्न भी सत्य मालूम होते है । 

जाग्रत मे जो हमारे चित्त की आदत ह, 

स्वप्न में उसी का प्रतिपालन होता है । 
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“५. विचारों से केसे मुक्त हो 


खिलारों से मुक्ति का क्या उपाय है ? 


साधारणत जब तक मनुष्य प्रत्येक विचार की गति के साथ 

गतिमय होता रहता है, तब तक उसे विचारों से पैदा हो रही अशान्ति का 
अनुभव हो नही होता है । 

लेकिन जए वह रुफफर--ठहरकर विचारों को देखता है, 

तभी उसे उनकी सत्तत दोड और अशान्ति का प्रत्यक्ष होता है । 


विचारों से मुक्ति की दिशा मे यह आवश्यक अनुभूति है | 
७ हम खते छोकर देखे तभी विचारों की व्यर्थ भागदौड का पता चल सकता है ॥ 
निश्चय ही, जो उनके साथ ही दौडता रहना है, वह इसे कैसे जान सकता है | » 


विचारो की प्रक्रिया के प्रति एक अत्यन्त निर्वेवक्तिक भाव को अपनाएँ--- 
एक सात दर्णक का भाव। 

जैसे देखने-मात्र से ज्यादा आपका उनसे और कोई सम्बन्ध नहीं । 

ओर जब विचारों के बादल मन के आकाश को पघेरें, 

और गति करें, तो उनसे पूछे 

“विचारों ! तुम किसके हो ? , क्‍या तुम मेरे हो ?” 

और जापको स्पष्ट उत्तर मिलेगा--““नही, तुम्हारे नही ।” 


निश्च 4 हो यह उत्तर मिलेगा, क्योक्ति विचार आपके नही है । 
वे आपके अतिथि है । 

आपके मन को उन्होंने सराय बनाया हुआ है । 

उन्हें अपना मानना भूल है । 

और वहीं भूल उनसे मुक्त नही होने देती है । 

उन्हे अपना मानने से जो तादात्म्य पैदा होता है, 

वही उन्हें विसर्जित नहीं होने देता है । 

ऐसे, जो मात्र अतिथि हैं, वे ही स्थायी लिवासी बन जाते हैं। 
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विचारों को निवैयक्तिक भाव से देखने से क्रश उनसे सम्बन्ध टूटता है । 
जब कोई वासना उठे या विचार, 
तब ध्यान दें कि यह वासना उठ रही है--- 


या कि विचार उठ रहा है। 
फिर देखें और जाने कि अब वह पूरे रूप मे मन के समक्ष है। 


फिर जानें कि अब वह विछीन हो रहा है--- 


अब विलीन हो चुका है । 
अब दूसरा विचार उठ रहा टे बन रहा है बन गया है--- 


बिलीन हो रहा है. बिलीन हो गया है। 

और इस भाँति शान्ति से, अनुदह्विग्न भाव से दर्शक की भाँति साक्षी बनकर 
विचारों की सतत धारा का निरीक्षण करे । 

इस भाँति ज्ान्त चुनावरहित निरीक्षण से विचारों की गति क्षीण होती 
जाती हे और अन्वत निविचार-समाधि उपलब्ध होती है । 
प में विचार तो विलीन हो जाते हैं और विचारशक्ति 


का उद्भव होता है । 
उस विचारशक्ति को ही मैं प्रज्ञा कहता हूँ । 


विचारशक्ति के जागरण के लिए विचारो से मुक्त होना अत्यन्त 
आवश्यक है । 
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५६. शुन्य केसे हो ? 


शून्य से पूर्ण का दर्शन होता है । 
और शून्य आता है विचार-प्रक्रिया के तटस्थ, चुनावरहित साक्षी-माव से । 
विचार में शुभाशुभ का निर्णय नही करना है । 
वह निर्णय राग या विराग लाता है । 
किसी को रोक रखने और किसो को परित्याग करने का भाव उससे 
वैदा होता है ।५ 
बह भाव ही विचार-बन्धन है । 
बह भाव ही चित्त का जीवन और प्राण ह । 
उस भाव के आधार पर ही विचार की श्ुखला अनव रत चलती जाती है। 


विचार के प्रति कोई भी भाव हमे विचार से बाँध देता हे । 
उसके तटस्थ साक्षी का अर्थ है, विचार को निर्माव के बिन्दु से देखना । 
विचार को निर्भाव के बिन्दु से देखना ध्यान है । 
बस, देखना है ('५४-5००:०४) और चुनाव नही करना है । 
और निणय नही लेना है । 
यह---बस-देखना'---बहुत श्रमसाध्य है । 
यद्यत्रि कुछ करना नहीं है, 

८पर कुउ-न-बुछ करते रहने की हमारों इतनी आदत बनी है 
कि कुछ 'न-करवे-जैसा' सरल और सहज कार्ये भी बहुत कठिन हो गया है ।4 
बस, देखने-मात्र के बिन्दु एर थिर होने से क्रमश विचार विलीन होने 
लगते हैं ।) 
वैसे ही, जैसे प्रभात में सूर्य के उत्ताप में दृब पर जमे ओसकंण 
बाष्पीभूत हो जाते है । 
बस देखने कः उत्ताप विचारों के वाप्पीभूत हो जाने के लिए पर्याप्त है । 
बह राह है जहाँ से शुन्य उद्धाटित होता है और मनुष्य को आँख 
मिलती है--- और आत्मा मिलती हे । 
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७ ध्यान की परिभाषा 
ध्यान किसे कहते है, ओर उसे करने को बया विधि है ? 


/ निविचार-चेतना, ध्यान है 
और निविचारणा के लिए विचारो के प्रति जागना ही विधि है 


विचारो का सतत प्रवाह है मन । 

इस प्रवाह के प्रति मुच्छित होना--- सोये होना-- अजाग्रत होना 
साधारणत हमारी स्थिति हू । 

इस मूर्च्छा से पैदा होता ह॑ तादात्म्य । 

मैं मन ही मालम होने लगता हूँ । 

जागें ओर विचारो को देखे । 


जैसे कोई राह चलते लोगों को किनारे खड़े होकर देखे । 

बस, इस जागकर देखने से क्रान्ति घटित होती है । 

विचारों से स्वय का तादात्म्य टूटता है । 

इस तादात्म्य-भग के अन्दिस छोर पर ही निविचार-चेतना का जन्म 
होता है । 

ऐसे ही, जैसे आकाश में बादल हट जाएँ तो आकाश दिखाई पडता है 8 
विचारों से रिक्त चित्ताकाद ही स्वय वी मौलिक स्थिति हे । 

वही समाधि है । 


€ ध्यान हु विधि । 
समाधि है उपलब्धि । 


छेकिन, ध्यान के सम्बन्ध में सोचें मत । 


ध्यान के सम्बन्ध में विचारना भी विचार ही है। 
उसमे तो जाएँ । 


डूबे । 
ध्यान को सोचें मत--चर्खे) 
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मन का काम है सीना और सोचना । 

जागने मे उसकी मृत्यु ह॑ । 

और ध्यान है जागना । 

इसलिए मन कहता है. चलो, ध्यान के सम्बन्ध में हो सोचें 
यह उसकी आत्म-रक्षा का अन्तिम उपाय हे । श 


इससे सावधान होना । 

सोचने की जगह, देखने पर बल देता। 

विचार नहीं, दर्शन--- बस यही मूलभूत सूत्र हे । 
दर्शन बढ़ता है, तो विचार क्षीण होते है । 

साक्षी जागता हु, तो स्वप्न विलीन होता है । 


ध्यान आता है, तो मन जाता हैं । 

मन हे द्वार, ससार वा । 

ध्यान 5 द्वार, मोक्ष का । 

मन से जिसे पाया है, ध्यान मे वह खो जाता है । 

मत से जिसे खोया है, ध्यान मे वह मिल जाता है। » 
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“८ निराकार के ध्यान की विधि 


क्या निराकार वस्तु का ध्यान हो सकता है ? 
ओर यदि हो सकता है, तो क्या निराकार, निराकार ही बना रहेगा ? 


ध्यान का साकार या निराकार से कोई भी सम्बन्ध नहीं है । 

और न ध्यान का विषय-वस्तु से ही कोई सम्बन्ध हे । 

ध्यान है विपय-वस्तु-रहितता--- गाढ निद्रा की भाँति । 

लेकिन, निद्रा मे चेतना नही है--- और ध्य।त में चेतसा पूर्णब्पेण है । 
भर्थात्‌ निद्रा जचेतन-ध्यान ह । 

या, ध्यान सचेतन-निद्रा 6 । 

गाट निद्रा में भी हम वही होते है, जहाँ ध्यान में होते है--- लेकिन, मुच्छित। 
ध्यान में भो हम वहीं होते है, जहाँ निद्रा मे होते है-- लेकिन, जांग्रत । 
जागते हुए सोना ध्यान है । 

था, सोते हुए जागना ध्यान है । 

फिर जो जाना जाता ह, वह ने जांकार है, न निराक्रार हे । 

बह है उपृर्न में निराक्ञार, या निराकार से आजपएर | 

अगल में बहों दन्द नही ४, ठेत नहीं है । 

और, इसल्ए हमार सव शब्द व्यय हो जाते है | 

वहाँ न ज्ञाता है, न जेय ह, न दृश्य है, न द्रष्टा है। 

इपलिए, वहाँ जो ह, उसे यहना असम्भव है 

याठेन नहीं, असम्भव है। 

ध्यान है मन की मृत्यु और आपषा हे मन की अर्धागिती । 

वह मन के साथ है सती हा जाती है । 

वह विधया होता जीना नहीं जानती हे । 

जाने, तो भी जी नहीं सज्ती है । 

और उसका पुनरविवाह भी नहीं हो पकता है । 

क्योकि, मन के पार रपे हे, वह उससे विवाह के लिए चिर-अनुत्युक है । 
उसका विजाह हो ही चारा 5-- शुन्यता से । 
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५ स्वाध्याप और ध्यान का अन्तर * 


स्वाष्याय और ध्यान में क्या अन्तर है ? 


स्वाध्याय, अर्थात्‌ स्व॒ध का अध्यव्रन । 

ओर स्वय का अध्ययन विचार के बिया सम्भव नहीं है । 
इपलिए, स्वाध्याय विचार की ही प्रक्रिया है । 
जब कि ध्यान है जिचारातीत | 

बह है विचारे के प्रति जागना । 

स्वाध्याथ है सोचना । 

ध्यान हें जागना । 

सोचने में जागना नहीं है । 

क्योकि, जागे और सोचना गया । 

सोच-विचार में होन के छिए तिद्रा आवश्यक्र है । 
सोच-विचार, आँखे खोलकर स्वप्त देखना है। 
स्वप्न, आदिम साच-विचार # । 

स्वान चित्रों को मापा में सोचता हे । 

साचना स्वप्त का सभ्य रूप है । 

सोचने में चित्रों गी जगह शब्द और प्रत्यव ले लेते है | 
लक्िन, ध्यात एश अछग ही आयाम हे । 

वहें स्वप्त-मात्र से मुक्ति है। 

बहु विचार-मात्र के पार जाना है। 

स्वप्न अचेतन मन का चिन्तन है । 

पिचार चेतत मन रा चिंन्तन है । 

ध्यान मतालीत है 


चेतन मन जब अप्य को वियय बनाता है, तो भो वह विचार है 
और जब स्वश्न को विषय बनाता है, तो भी । 
ख्पात में विषव से ऊपर उठना है--विबय-सांत्र से । 
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इसमे कोई मौल्ििक भेद नहीं पडता है कि विषय क्या है। 
घन है या धरम ? पर हैया स्व ? 
मौलिक भेद--- रूपान्त रण-- या क्रान्ति तो तभी घटित होती है, 
जब चेतना विषय के ही बाहर हो जाती है । 
क्योकि, तभी “स्व” को जाना जा सकता है ! 
जब चेतना के पास जानने को कुछ भी शेप नहीं बचता है, 
तभी वह स्वयं तो जान पाती है । 
ज्ञेबय जब कोई भी नहीं है, तभी आत्मज्ञान होता ह ) 
अर्थात्‌, स्वाध्याय हे स्वय के सम्बन्ध में सोच-विचार, 

ध्यान ह स्वयं को जातना । 

निव्च॒य ही, जिसे जानते ही नहीं, 
ऐ सम्यन्ध में सोचेगे-तिचारेगे क्या ? 
और जिसे जान हो लिया, उसके सस्बन्ध मे सोच-विचार का प्रश्न ही कहाँ है ? 
इसलिए, स्पाध्याव से बचे तो अच्छा है | 
क्योति, वह भी व्यान में बाबा है--- और सर्वाधिक सबल् । 
क्योकि, वह ध्यात का नाटक बन जाती है । 
मन तो उससे बहन प्रसन्न होता हैं, 
क्योंकि इस भाँति वह पुन स्वयं को बचा लेता है। 
लेकिन, साधक भटव जाता है । 
वह फिर विषय में उलझ जाता हे । 


सन है विषय-उन्मुखता । 

उसे खाहिए विय्य । 

बह विपय फिर चाहे कोई भी हो--- काम हो या रास, 

वह विषय-मात्र से राजी है । 

इसलिए, ध्यान के लिए काम और राप्र दोनों से ऊपर उठना आवश्यक है। 
“पर” और 'स्व' दोनो को सम-भाव से विदा देती है । 

तभी वह प्रकट होता है, जो कि 'स्व' /ै--- और जो कि 'पर' भी है । 

या फिजो न 'स्व' है, न 'पर' है, वरन्‌ “बस है! । 
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रं,५ ध्यान की बन्तिम अवस्था तथा दिन-प्रहिदित वृद्धि ८ 
ध्यान की गहराई में उतरने से उसकी दिन-प्रतिद्िन वृद्धि क्षिस प्रकार से 


होगी, ओर ध्यान की अन्तिम अवस्था क्या है ? हर 

आप भोजन कर लेते है, फिर उसे पचाना नही होता हू, वह पचता हे » 
ऐसे ही आप जागे विचारों के प्रति । 

विचार के प्रति मूच्छा न रहे--- इतना आप करे । 


यह हे ध्यान का भोजन । 

किर पचना अपने-आप होता है। 

पचना याती ध्यान का खून बनना--ध्यान की गहराई । 
भोजन आप करे---और पचना परमात्मा पर छोड दें । 

बह काम सदा से ही उसने स्वय के हाथो मे हो रखा हुआ है । 


लेकिन, यद्यपि आप भोजन पचा नही सकते हैं, 

फिर भी उसके पचने में बाधा ज़रूर डाल सकते है । 
ध्यान के सम्बन्ध मे भी यही सत्य है । 

आप ध्पान के गहरे होने मे बाधा जरूर डाल सकते हैं । 
विचारों के प्रति सूधमतम चुनाव और झुकाव ही बाधा हे । 


शुम या अशुभ में चुनाव न करें। 

निंदा या स्तुति, दोनो से बचें । 

न कोई विचार अच्छा है, न बुरा । 

विचार सिर्फ विचार है। 

और झापको.विचार के प्रति जागता है। 

सूक्ष्मतम चुनाव भी बाधा है जागने मे । 

तगाजू के दोनो पलडे सम हो, तभी ध्यान का काँटा स्थिर होता है ॥ 
और ध्यान का काँटा स्थिर हुआ कि तराजू, पलडे और कौँट--- 
सब तिरोहित हो जाते हैं। 

फिर जो शेष रह जाता है, वही समाधि है, 

वही ध्यान की अन्तिम अवस्था है। , 
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११. निविचार हो जाने पर मन को परिस्थिति 


साक्षीभाव से सन को देखने से जब मन निविचार हो जाता है, उसके बाद 
क्या परिस्थिति होती है ? 
परिस्थिति ? परिस्थिति वहाँ कहाँ ? 
बस, सब परिस्थितियाँ मिट जाती हैं और वही शेष रह जाता है, जो है। 
और जो है, वह रूदा से है । 
पर्रित्थिति प्रटिपल बदलती है, वह कभी नड्ढी बदलता है । 
परिस्थिति परिवरेन है और वह सनातन । 
परिस्थिति मे सुर हें, दुख हे । 
सुख दुख में बदलता है, दुख सुख मे बदलता हैं । 
बदणता है तो और कोई राह भी नही है । 
आर बहाँ न सुख है, न दुख है, क्योकि वहाँ परिवर्तन नहीं है । 
फिर वहाँ जो #, उसी का नाम आनस्द है । 


ध्यान रहे कि आनन्द सुख नही है । 

क्योकि सुख वही है, जो दुख मे बदल सकता है 
और अलनन्द दूव में नही बदलता ढ़ । 

आलन्द बदठता हो नहीं € 

इसी रए आनन्द से विउ्रीत कोई स्थिति नहीं हे 
आनन्द अक्रेला 

जाननद अत है । * 


एसे हो, परिस्थिति में ही जन्म हे, मृत्यु हं। 
जहाँ जन्म हैं, वहां मृत्यु होगी ही । 
के एक ही एण्टुठस की दो वरिवतंन-स्थितिर्या हैं । 
जन्म मृत्यु बनता एहुता है । 
फिर पृत्यु जन्म बनती रहती 
परि-वति इसी चक्र का नाम है| 
और वहाँ--- सत्य मे-- ने जन्म है, न मृत्यु । 
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कहें कि वहाँ जीवन है । 

जन्म की उल्टी परिस्थिति मृत्यु है । 
जीवन से उल्टा कुछ भी नहीं है । 

यहाँ जीवन है, जीवन है, और जीवन है । 
रस आनन्द, जीवन का नाम ही ब्रह्म है । 
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ला 


१२ मन स्थिर करने का उपाय 


अन को स्थिर केसे करें ? उसका उपाय कया है ? 


मन स्थिर होता ही नहीं । 

वस्तुत , अस्थिरता, चचलता का नाम ही मन है। 
इसलिए मन या तो होता है, या नही होता है । 

मन या अ-मन, बस सी ही दो स्थितियाँ है । 

मन से सत्य ससार वी भाँति दीखता है । 

ससार, अर्थात्‌ चचलता के द्वार से देखा गया ब्रह्म । 

और ज-मन से, जो है, वह वैसा ही दोखता है, जैसा हे । 


सत्य जैसा है, उसे वैसा ही जानना ब्रह्म है । 

इसलिए मन को स्थिर करने फी बात ही न पूछें । 

मत को स्थिर नहीं करना ह, बल्कि मिठाता है । 
ब्ान्त-तुफान-जैसी कोई चीज देखो-सुनी है ? 

ऐसे ही शान्त-मन-जैसी कोई चीज नही है । 

मन अशातन्ति का ही पर्याय है । 

और तब उपाय का तो सवाल ही नही उठता है । 

सब नपाय मन के ही हैं । 

मन मिटाना हे तो उपाय में चही, निरुपाय में जाना पडता है । 
उपाय करन से मन घटता नहीं, बढ़ता है । 

क्योकि, उपाय वही तो करता हे । 

और मन ही जो करता हे, उससे मन कैसे मिट सकता हे ? 


फिर क्या करें ? 

नही, करे कुछ भी नहीं--बस्‌, जागे--- देखें, सारी बाते । 

मन को ही देखे, म॒न के प्रति होश पूर्ण हो । 

ओर फिर धीरे-धीरे मन गलता हे, पिधघलता है, मिटता है। 
साक्षी-भाव सूर्योदय की भाँति मन की ओस को वाष्पीभूत कर देता है । 
चाहे तो कह कि यही उपाय है। 
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५.१३ मन से उठते बुरे भावो का तिराकरण 


मन में उठते बुरे भावों को हिस प्रकार रोका जाये ? 


यदि रोकना हे तो रोकना ही नहीं । 

रोका, कि वेआये। 

उनके लिए निषेध्र सदा निमन्‍्त्रण है। 

और दमन से उनकी शक्ति कम तहीं होती, वरन्‌ बढती है। 
क्योकि दमन से वे मत की और भी गहराइयों मे चल जाते है। 
और न ही उन भावों को बुरा कहना । 

क्योंकि बुरा कहते ही उनसे घत्रुता ओर संघर्ष शुरू हो जाता है । 
और स्वय मैं स्वय स संघर्ष, सन्‍ताप का जनऊ हैं 

ऐसे संघर्ष से घक्ति का जवारण अपव्यय होता हे और व्यक्ति निबंछ 
होता जाना हे । 

जीतने का नही, हारने का ही यह मार्ग है । 


फिर क्या करे ? 


पृहली बात 

जाने कि ते कुछ बुरा है, न भला है-- बस भाव है;। 
उन पर मुल्याकन न जडे, 

क्याकि, तभी तटस्थता सम्भव हे 

दूसरी बात 

रोके नही, देखे | 

कर्ता तही, द्रश बने । 

क्योकि, तभी सधरद्द से विरित हो सकते है। 

तीसरी बात, 

जो हे, उसे बदलता नही हे, स्वीकार करता हे । 


जो है, सब परमात्मा का हे । 
इसलिए आप बीच में न आएँ तो अच्छा है । 
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आपके बीच में आने से ही अशान्ति है । 

और अशान्ति मे कोई भी रूपान्तरण सम्भव नहीं हे । 
समग्र-स्वीक्ृति का अर्थ है कि आप बीच से हट गये है । 
ओऔर आपके हटते ही क्रान्ति है । 

क्योकि, जिन्हे आप५ बुरे भाव कह रहे है, 

उनके प्राणों का केन्द्र अहकार है। 

अदकार है तो वे है । 

अहकार गया कि वे गये । 

आपके हटते ही वह सब हट जाता हे, 

जिसे कि आप जन्‍्मा-जन्मों से हटाना चाहते थ्र और नहीं हटा पाये थे । 
क्योशि, उन सबो फी जड़े आपमे हो छिपी थी । 


लेशिन, लगता है कि आप सोच मे पड गये ! 


सोचिये नही, हटिये । 

बस हट हैं| जाइये और देखिये । 

जैसे अन्धे को अनायास आँखे मिल जाएँ, 

बम ऐसे ही सत॒ऊुठ बदल जाता है । 

जैसे अन्धेरे मे अचानक दीया जल उठे, बस ऐसे ही सब-कुछ बदल जाता है + 


कृपा करिये और हटिये | 
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१४ ध्यानपुववक किये गये जाप का फल * 


ध्यानपुर्वंक किया हुआ जाप कया फलोभूत नहीं हो सकतः है ? 


जब धैयान ही करना हे, तो जाप अनावश्यक हे । 
जपादि, ध्यान से बचने की विधियाँ है । 
के विचार वी ही पीछे के द्वार से भीतर लाने के उपाय हैं। 


ध्यान हे जागरण--- सजगता--- साक्षीमाव । 

और जपादि हैं ज्यादा-से-ज्यादा आत्मसम्मोहन । 
स्वय को सुलाने के उपाय । 

नीद न आती हो तो उपयोगी है । 

शान्तिदायी भी है--- बैसे ही, जैसे नींद है । 

शब्द वी पुनरुक्ति आत्मसम्मोहन बन जाती है--- 
किसी भी शब्द की | 

फिर वह चाहे हो 'ओम्‌', चाहे हो 'कोका-कोला!। 


अशान्त मन स्वय को भूलने के लिए तो सदा ही तैयार है । 
इसीलिए तो मादक द्रव्यो का इतता आकर्षण है । 
जपादि अरासायनिक मादकताएँ हैं । 


लेकिन भूलने से क्‍या होगा ? 

विरमरण बिमुक्ति तो नहीं है ? 

जो है, वह फिर लौोटेगा, फिर-फिर लौटेगा । 
बेहोश कितनी देर रहियेगा ? 


नही, ऐसे नही चलेगा । 

स्वयं को बदलना ही होगा । 

विस्मरण नही, रूपान्तरण ही चाहिए । 

ध्यान रूपान्तरण है । 

और जाप से, इसी लिए, वह आमूल भिन्न है । 
ध्यान है, स्मृतिपूर्वक होना । 


जिलाता-सप्ताघान ३१७ 


जो है, बाहर या भीतर, उसके प्रति जागते हुए होने का नाम ध्यान है । 
जाप है क्रिया, ध्यान हे अक्रिया । 

जाप में कुछ करना होगा। 

इसीलिए वह मानसिक हे । 

और मन की कोई भी क्रिया कभी भी मन से बाहर नहीं ले जा सकती हे । 


ध्यान है जागना--- देखना--- साक्षित्व । 

यह क्रिया नही हे । 

यह समस्त क्रियाओ का तरिश्राम हे । 

इसलिए, ध्यान मन के पार है 

और जो सजातीय हे, उसे जानने का द्वार हे । 
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१५ ध्यान का रूप हे लेनेवाले जप 


क्या ऐसे भी कोई जाप हैं जो सहन जय व ध्यान का रूप ले छें ? 


नही | क्योफि, असहज सहज कैसे हो सकता है ? 
अमउज सहज नही बनता है । 
अमगहज से मुक्ति ही सहज में ले जाती है । 
प्रयास अप्रयास का द्वार नही है । 
प्रयास से मुक्ति हो अप्रयास का द्वार बनती है। 
और सत्य को प्रयास से नही पाया जा सकता है। 
क्योकि, वह तो है हो--- और मिला ही हुआ है। 
प्रगस मे है हम, इसीलिए उमसे चूके हुए है। 
वह है निकट और सदा से उपस्थित । 
डेकिन, हम हैं व्प्स्‍स्त-- अर्वावृ-- उसके प्रति अनुपत्थित । 
7र अनुपस्थिति तो समान ही है । 
* कोई धन पाने मे व्यस्त है, कोई धर्म पाने में । 
कोई फिल्मी गीत॑ गाने मे व्यस्त है, कोई जय-जाप में ! 
कोई माला फेरते में व्यस्त है, कोई धृम्रयान में। 
कोई कागज के शास्त्रों में उलझा है, कोई कागज के पत्तो मे छोन है। 
लेश्िनि, सभी उमके प्रति अनुतस्थित है, जो कि है-- सभी ओर--- सदा से। 
एक व्यस्तता से ऊब जाता हैं मन, 
तो ताल दूसरी व्यस्वता का आविष्कार कर लेता है। 
घृम्रगान में ऊब जाता है, तो माला फेरता हे । 
दूएान से ऊबता हे, तो मन्दिर खोज लेता हे--- लेकिन, अव्यस्त नही होता है। 
जबकि, जो है, बद-अयग्रत्त क्षयो के-अस राज़ में ही जाना और जिया जाता है। 


उसे खोजो मत, वह तो यह रहा, उसके लिए दोडें मत, वह तो यही है । 

उसके लिए प्रयाप्त मत करें, 

क्योंकि उसका निर्माण नहीं करना है, वह ठो है ही। 

केवल, बस आप भी हो--अभी ओर यही'--- और वह प्रऊठ हो जाता है। ०» 


जिकासा-ताधान श्पृरु 


हि 
“१६, कल्पना से कल्पना कटती है 


क्या कल्पना से कल्पना नहीं कटती है ? 


कल्पना से कल्पना कटती है। 

छैकित, कल्पना करनेवाला मन नहीं कटता है। 

और काटना कल्पना को नहीं, मन को ही हं। 

बल्पना करे, या कत्पना न करें, मन दोनो ही स्थितियों से सबल होता है ॥ 
क्योंकि, दोतों में ही उसकी शक्ति काम आती है। 


जाना है मन के बाहर । 

और यह उसे सबल करके नहीं हो सकता है । 

इसलिए ऐसा कुछ करें, जो मन को निब॑ल बरे, निर्वीय करे, मृत करे ॥ 
लेकिन कुछ भी क्यों न करें, वह सबल ही होगा। 

क्योकि, सब करना उसी का करना है । 

तब न करने--- अक्विया के अतिरिक्त और कोई मांग नही है । 
न करना--- अर्थात्‌-- बस होता । 

अब है मात्र और कुछ भी नहीं कर रहे है। 

तभी यह जागरण आता है, जो कि ध्यान है । 

ओर ध्यान मन से मुक्ति है। 

घ्यान, अर्थात्‌ अमन । 


मन ससार मे वाहन हैं 

अ-मन सत्य में । 

ससार का वाहन सत्य के आयाम में साधक तो है ही नही, बाधक भी है । 
जमीन पर चलें बैलगाडी से। 

लेक्नि, आकाश मे बैलगाडी से न उड़ें तो »च्छा है। 

यह आपके भी हित मे है, ओर बैलो के भी हित मे । 

लेक्नि बैल्गाडी से परिचित होने के कारण र्याल आता है कि जो जमीन 
पर चलती थी, वह आकाश मे क्यो न चलेगी ? 
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इसमे बैलगाड़ी को कोई भूल नही है। 
भूल हू तो आकाश की ही हे कि वह पृथ्वी नहीं है। 


लेकिन, यह तो कभी हो भी सकता है कि बैलगाडी आकाण में भू उड सके | 
क्योंकि पृथ्वी और आकाश भिन्न हैं, लेकिन जिपरीत नहीं । 
पर मन की सत्य से कभी कोई सत्ति नही हो सकती है। 
क्योकि ससार और सत्य के आपाम ही विपरीत हैं। 
जैसे स्वप्न मे जागना सम्मव नही है। 
क्योि, जब तक स्वप्न है, तब तक जागरण नही है। 
और जब जागरण है, तब स्वप्न नहीं है । 
स्ब्रप्त के अस्तित्व की मूलभूत शर्त हो निद्रा है । 

ऐसी. ही. स्थिति सच और सत्य की हे। 
जब तक मन है, तब तक मत्य नहीं है । 
और जब सत्य है, तब मन खोजे से भी नहीं मिलता हैं। 
सत्य को आने देना है, तो मन को जानें दें । 
उसके रिक्त स्थान में ही सत्य का पिहासन निर्मित होता है। 


सिलासा -समायात ३२१ 


“१७ सजग जीने की विधि और सजगता से तात्पय +* 


सजगता से आपका क्या तात्पयं है ? 

पल-पल सजग जीवन कैसे जीया जाता है ? 

सजगता से तात्वयं है, बस सजगता । 

साधारणत मनुष्य सोग्रा-सोया जीता है। 

स्वय की विस्मृति निद्रा है। 

और स्वय का स्मरण जागृति। 

ऐसे जिये कि कोई भी स्थिति स्वय को न भला सके। 
उठते-बैठते, चलते-फिरते--- सब मे--- विश्राम में 'स्व' न चले । 
“मैं हूँ” इसकी सतत चेतना बनी रहे । 

फिर घीरे-धीरे “मैं' मिट जाता है और मात्र हूँ” रह जाता है । 
क्रोध आये, तो जाने कि "मैं हुँ'--- और क्रोध नही आयेगा। 
क्योकि क्रोध केवल निद्रा मे हो प्रवेश करता है। 

विचार पेरें, तो जानें कि 'मैं हँ---- और विचार विदा होने लगेंगे ॥ 
क्योकि वे केवल निद्रा के ही सगी-साथीभर है । 

ओर जब चित्त से काम, क्रोध, लोभ, मोह सब विदा हो जाएगे, 
तब अन्त में विदा होगा मै? । 

बोर जहाँ “मैं” नही, वही वह है, जो ब्रह्म है। 
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७४! १८. साक्ीत्य की प्रक्रिया 


हमारा जो मन है वह एक तीर की तरह है 

जिसमे एक तरफ फल लगा हुआ हे । 

तौर को आपने देखा है, तौर दो तरफ नहीं चल सकता ? 
अगर आप तीर को चला दे, तो एक ही तरफ जायेगा। 
या कि आप सोचते है, दो तरफ भी जा सकता हे ? 

तीर के दो तरफ जाने का कोई उपाए नहीं है। 

तीर जायेगा अपने निशाने की तरफ-- एक तरफ। 


तो जब प्रत्यचा पर कोई तीर चढाता है, 

और प्रत्यचा से तीर छूटता हैं, 

तो दो बाते रूपाल मे ले लें 

प्र्यचा, जहाँ वह चटा था, वहाँ से छूट जाता है, दूर हटने रंगता है, 

और जहाँ वह नही था--साध्य, लटप-- उस तरफ बढ़ने लगता है। 

एक स्थिति यह थी कि प्रत्यचा पर चढा था तीर, दूर बैठा था पक्षी वृक्ष पर, 
उसकी छाती में नहीं चुभा था तीर, तीर था प्रत्यचा पर--पक्षी पर नही था, 
फिर छूटा तीर, प्रत्यचा से दूर होने लगा--- और पक्षी के पास होने रूगा | 
फिर एक स्थिति आयी, तीर पक्षी वी छाती में चुभ गया--- 

प्रत्यचा खाली रह गयी और तीर पक्षी की छाती मे हो गया। 


ध्यान भे पूरे समय हम यही कर रहे है 

झि जब भी हमारे ध्यान का तीर छूटता है 

तो हमारी प्रत्यचा से खाली हो जाता है--- भीतर, 

और जिसकी तरफ जाता है, उस पर जाकर टिक जाता है । 


कोई चेहरा आपको सुन्दर रूगा, तीर छूट गया ध्यान का। 

भीतर नही है भव तीर । 

अब ध्यान भीतर नही है । 

अब ध्यान भागा और दौडा और सुन्दर चेहरे से जाकर लग गया। 
सड़क पर हीरा पडा है, तीर छूट गया प्रत्यचा से । 


जिशातता-सलाधान शेररे 


अब ध्यात भीतर नहीं है । 
अत्र ध्यात भागा, दोडा और जाकर चुभ गया हरे की छाती में । 
अब ध्यान होरे में है, अब आपमे नहीं है--प्रों अब ध्यान कही ओर है । 


तो आपके सब ध्यान के तीर कही कही कही कहो जाकर छिंद गे हैं । 
आपके पास भीतर कोई ध्यान नहीं है, हमेशा बाहर जा रहा हे । 


तोर तो एक-तरफा हो हा सकते है, लेकिन ध्यान दो-त रफा हो सकता है। 
और वही हो जाय तो साक्षी का अनुभव होता हे । 

ध्यान का तीर दो-तरफा हो सकता है, उसमे दो फल हो सकते है। 

और जब आपका ध्यान क्रिसी की तरफ जाये, 

तो अगर आप इतना कर पाएँ, 

तो जायकों साक्षी का अनुमत्र क्रिसी-त-किसे दिन हो जग्रेगा । 


जब आपका ध्यान किसी पर जाये, 
रास्ते से गुजरी कोई सुन्दर युवती, कोई सुन्दर युवक-- 
आपका ध्यान अटक गया ! अब आय अपने को बिलकुल भुल गये ! 
यहाँ भीतर ध्यान ने रहा । 
अब आप होश में नहीं है, अब आप बेहोश है । 
क्योंकि आपका होश तो क्रिसी और के पास चला गया। 
अब आपका होग तो उसकी छाया बन गया । 
अब आप होत मे नहीं है ! 


अगर आप यह काम कर सके कि कोई आपको सुन्दर दिखाई पडा, 
ध्यान उस पर गया, 

उम्र समय इस पर भी भीतर ध्यान जाए, 

जहाँ से प्रत्यचा से तीर छूट रहा है, 

उसकी तरफ भी हम एकसाथ ही अगर देख पाएँ-- 

जहाँ से ध्यान जा रहा है, वह स्रोत-- 

और जिसकी तरफ ध्यान जा रहा है, वह लक्ष्य--- 

अगर दोनो हमारे ध्यान मे एक साथ आ जाएँ, 
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सो आपको पहली दफा पता चलेगा कि साक्षी का क्‍या अर्थ है । 
कहाँ से ध्यान जा रहा हैं, उस खलोत का अनुभव होना चाहिए, 
कहाँ से ध्यान पैदा हो रहा है ? 


युक्ष हमे दिखायी पडता हे, जाखाएँ दिखायी पड़ती है, 

फूल-पले दिखायी पडते हैं, 

फल लग जाते हैं, वे दिखायी पडते हैं--- जडें हमे नहीं दिखाई पडती ! 

जडें अच्धेरे मे छिपी हैं । 

लेकिन वही से वुक्ष रस ले रहा है। 

आपका ध्यान फैलता हे चारो तरफ, जगन्‌ का बड़ा बुक्ष निमित हो जाता है । 
लेकिन जहाँ से ध्यान निकलता हे--जिस स्रोत से, 

जिस चैतन्य के सागर से निकलता है, उसका कोई भी पता नहीं चलता । 
उन जडो का भी बोध साथ-साथ होने लगे, 

शुकसाथ आपको दोनों बात दिल्लायी पढले लगें, . 


इसे ऐसा समझें 
मै बोल रहा हूँ तो आपका ध्यान मेरे बोलने पर लगा ह॑ । 
इसको दोहरा तीर बना लें । 
यह दोहरा तीर अभी---इसी वक्त भी बन सकता है । 
जब मैं बोल रहा है, तो आप केवल-- मैं जो बोल रहा हुँ--- वही न सुनें, 
आपको यह भो स्मरण रहे कि मैं सुन रहा हूँ । 
बोलनेवाला कोई और है, वह बोल रहा' है, 
मै सुननेवाला हूँ, मैं सुन रहा हूँ । 
अगर आप एक क्षण को भी--- 'अभी-- यही'--- 
ये दोनो बातें एकसाथ कर लें--- सु्ते भो और सुननेवाले का स्मरण भी, 
रिमेम्बिरिंग भी भीतर बनी रहे कि मैं सुन रहा हूँ,. .. 


- शब्द दोहराने की ज़रूरत नहीं है । 
अगर आप कहें कि “मैं सुन रहा हूँ', तो उतनी देर मे आप सुन न पाएंगे, 
जो मैंने कहा वह चुक जायेगा । 


जिशाला-तताधान 5२५ 


भीतर शब्द बताने की ज़रूरत नही कि -“मैं सुन रहा हूँ! ..'मैं सुन रहा है! । 
अगर आपने ऐसा किया तो उतनी देर आप बहरे हो जाएँगे । 

उस सेकेस्ड आप अपनी भीतर की आवाज़ सुनेंगे कि “मैं सुन रहा हूँ, 
लेकित जो मै बोल रहा हूँ यहाँ से वह आपका सुनाई नहीं पडेगा ॥ 


मैं जो बोल रहा हूँ वह सुनाई पडता रहे, 

और साथ ही आपको यह भी-- सुनना भी सुनाई पडता रहे । 

आप सुननेवाडे है-ऐसी भी आपको प्रतीति हुई, एहस।स हुआ, अनुभव हुआ- 
यह दूसरा बिन्दु हो गया ! 


यह दूसरा बिन्दु पाना बहुत कठिन है। 

अगर यह दूसरा बिन्दु आप को मिल जाए तो तीसरा बिन्दु पाना बहुत सरल है । 
वह तीसरा बिन्दु यह है कि बोलनेवाला है “अ', सुननेवाला है 'ब”, 
फिर आप कौन है भीतर जो कि दोनों को अनुभव कर रहे हैं--- 
बोलनेवाले को भी और सुननेवाले को भी ? 

आप तीसरे हो गये--दि थर्ड प्वाइन्ट । 

बहू जो तीसरा बिन्दु है, वही साक्षी है। 

इस नीसरे के पार नहीं जाया जा सकता । 

यह तीसरा आखिरी बिन्दु हे । 

और यह ह त्रिकोण जीवन का 

दो बिन्दु--विधय और विषथी , 

ओर तीमरा बिन्दु दोनों का-- साक्षी । 

दोनो को अनुभव करनेवाला । 

दोनो को भी देख लेनेवाला । 

दोनो का गवाह । 
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६९. सजगता और तसाक्षोत्व का फर्क 


सजगता ओर साक्षित्व दोनो एक हैं, या उनमें भेद है ? 


सजगता और साक्षित्व दोनो एक नहीं है, 

लेकिन एक ही वस्तु के दो छोर अवश्य हैं । 

वे चेतना के दो अनुभव है । 

चेतना को एक ऐसा तीर समझें, जिसमे कि दोनों ओर फल हैं । 

इय तीर का एक फल उस ओर है, जिसके प्रति कि चेतना चेतन हे $ 
और दूसरा फल उस ओर है, जहाँ से कि चेतना चेतन है। 

सजगता मे पहली बात की ओर इशारा है । 

साक्षित्व में दूसरी बात का ओर । 

ध्यान इन दोनों मे से किसी भी छोर से शुरू किया जा सकता है। 
क्प्रोकि, एक छोर अनिवायंत दूसरे छोर को भी अपने साथ ही लपेट पाता है ४ 
सजग हो, तो साक्षी आ जायेगा । 

साक्षी हो, तो सजगता आ जायेगी । 

जहाँ चेतना है, वहाँ दोनो हैं । 

जहाँ अचेतना है, वहाँ दोनो नही हैं । 


और जहाँ एक है, वहाँ अधंचेतना, अधंमर्च्छा है । 

साधारणत मनुष्य अधंचे तना--- अध॑मूर्च्छा वी अवस्था मे हैं । 
वह अधंसजग, अध-साक्षी है । 

उसका होने का बोध अति घूमिल है । 

जैसे कुहासा घिरा हो चारो तरफ, 

ऐसे ही कुछ दिखाई भी पडता है, कुछ नहीं भी दिखाई पडता है। 
जो देखता हैं, उसकी भी झलक कभी मिलती है, कभी नहीं मिलती है # 
ध्यान इस अरध-स्थिति को तोडले का प्रयास है। 

निद्रा मे, गहरी निद्रा मे, स्वप्न-तुल्य निद्रा मे, 

सजगता और साक्षित्व दोनो सो जाते हैं। 

ध्यान की पूर्णता मे दोनो लो जाते हैं । 
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इमीलिए, समाधि और सुषुप्ति वितरीस होकर भी एक अय्य॑ में समान है । 
सुषुप्ति मे न सजगता है, न साक्षी है, क्योकि दोनों ही सो गये है। 
समाधि में भी दोनो नही है, क्योकि दोनो खो गये हैं । 

सुषुप्ति मे मूर्च्छा पूर्ण है, इसलिए द्वत नही है । 

समाधि मे प्रज्ञा पूर्ण है, इसलिए द्वैत नही है । 

पूर्ण सदा अद्ठेत है । 

लेकिन, सुपुप्ति के गर्भ में हैत है । 

जबकि, समाधि मे द्वत की मृत्यु हो गयी है । 


ध्यान है प्रक्रिया, मूर्च् से प्रज्ञा की ओर । 

उसके प्राथमिक प्रारम्म श्रुव दो हैं--- सजगनता और साक्षित्व । 
बहिर्मुखी व्यक्तितत्व के लिए मजगता से प्रारम्भ करना आसान है--- 
भैयोकि सजगता बाहर से प्रारम्भ होती है । 

अन्तमुल्ली व्यक्ति व के लिए याक्षित्व से प्रारम्भ करना आसान है--- 
क्योकि साश्चित्व भीतरी श्लुव्व से शुरू होता है । 

ध्यान के ये प्रस्थान बिन्दु भिन्न है, लेकिन उपलब्धि एक ही है । 
जैसे ही ध्यान मे एक श्ुव स्पष्ट होता है, 

वैसे ही दूसरा ध्रुव भी अनिवायंत प्रकट हो जाता है । 

और जैसे ही दोनो ध्रुव पूणरूपेण प्रकट होते है, 

वैसे ही दोनो का अतिक्रमण हो जाता है । 

यह अतिक्रमण हो समाधि बन जाता है । 

ईफर दो नहीं है । 

फिर तो जो है, वह है । 
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२०. साक्षी और तथाता में भेद 


साक्षी और तथाता में भेद बताने की कृपा करें ? 


साक्षी में द्वैत मौजूद है । 

साक्षी अपने को अलग और जिसे जान रहा है, उसे अलग मानता है । 
अगर उमके पैर में काँटा गडा है, तो साक्षी कहंता है 

मुझे नहीं गडा, मैं जाननेवाला हूँ, काँटा शरीर को गठा है। 

गडता कहीं और है, जातना कही और है। 


“जानने! और 'होने” में हैत है साक्षी की साधना में । 

इसलिए जो साधक साक्षी पर रुक जाएँगे, वे एक तरह के ड्यूअलिज्भ,, 
एक तरह के द्वेत से घिर जाएँगे। 

अन्तत वे जगत्‌ को दो हिस्से में तोड देगे--- चेतन और जड । 

चेदन-- वह जो जानता है, जड--- वह जो जाता जाता है । 

अन्वत इस जगत्‌ को दो हिस्सों में तोडे बिना वे नहीं मानेगे--- 

पुम्प और प्रकृति में । 


साक्षी प्रकृति और पुरुष तक जायेगा । 

वह तोड देगा यह रही प्रकृति--- जड, और यह रहा पुरुष--- चेतन ॥ 
जाननेवाला (नोअर) और जो जाना गया (नोन) में फासला 

खडा हो जायंगा। 


तथाता और भी बडी बात है । 

तथाता का मतलब हे, कोई द्वेत नही है, 

न कोई जाननेवाला है, न कुछ जानने को है--- 
या जो जाननेवाला है, वही जाना भी जा रहा है । 
द नोअर इज द नोन । 


अब ऐसा नहीं हूं कि काँठा अलग है और मैं अलग हेँ। 
अब ऐसा भी नही हू कि काँठा न गडा होता, तो अच्छा होता । 
अब ऐसा भी नही है कि काँटा निकल जाए, तो अच्छा हो । 
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नहीं, अब ऐसा कुछ भो नही है । 

कांटे का होना, गडने का होना, गडने का पता चलता, पीडा का होना 
सब हो सकता हे । 

और सब एक ही चीज के छोर हैं । 


तो काँटा भी मैं हूँ, गडना भी मैं हूँ । 

जानता भी मैं हूँ, पहचानना भी मैं हूँ । 

सव मैं हूँ । 

इसलिए इस मै के बाहर कोई जाना नही है । 

न तो ऐसा सोच सकता हूँ कि काँटा न गढता--- 
क्योक्ति कैसे सोच सकता हैँ ! 

क्योकि काँटा भी मैं हूँ, जानना भी मैं हूँ । 

न मैं ऐसा सोच सकता ह कि काँटा न गडे तो अच्छा, 
क्प्रोकि अपने ही को कही काटकर अलग करूँगा । 


तथाता जो हे, वह परम स्थिति है । 

बह, 'जो है', वह है | 

'जो है! उसकी परम स्वीकृति । 

उममे कोई भेद नहीं हं । 

लेकिन साझी हुए बिना तथाता तक नहीं पहुँचा जा सकता । 

हालाँकि कोई चाहे तो साज्नी पर रुक सकता है और तथाता पर न पहुँचे । 
सकत्प के बिना कोई साक्षी तक नहीं पहुँच सकता । 

हालाँकि कोई चाहे तो सकल्प पर रुफ जाए और साज्ञी पर ने पहुँचे । 


जो आदमी सकत्प पर रुक जायेगा । 

वह आदमी शक्तिशाली तो बहुत हो इज जायेगा, 

लेक्नि ज्ञानवान न हो पायेगा । 

इसलिए सकलल्‍प के दुरुपयोग भी हो सकते हैं, 

क्योकि वहाँ ज्ञान अनिवाये नहीं है । 

शक्ति तो बहुत आ जाएगी, इसलिए उससे दुरुपयोग हो सकते हैं । 
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साश ब्लैक मैजिक जो है, वह सकल्प की ही शक्ति से पैदा हुआ है । 
क्योकि जान तो कुछ भी नहीं है, शक्ति बहुत आ गयी है । 

उसका कुछ भी उपयोग हो सकता है । 

सकल्पवान व्यक्ति शक्ति से भर गया है । 

वह शक्ति का क्या उपयोग करेगा, यह कहना अभी मुश्किल हे # 
वह बुरा उपयोग भी कर सकता है । 


शक्ति तटस्थ ह 

लेकिन शक्ति होनी तो चाहिए ही । 

बुरा करने के लिए भो होनी चाहिए, भला कैरने के लिए भी होनो चाहिए । 
और मेरा मानना है कि शक्तिहीन होने से झक्तिवान होना बेहतर है। 

चाहे बुरा भी करो तो भी ठीक हे, 

क्योकि जो बुरा करता हे, वह कभी अच्छा भी कर सकता है । 

लछेश्नि, जो बुरा तही कर सकता, वद तो अच्छा भी नही कर सकता । 
इसलिए निर्वी्य, शक्तिद्वीन होने से भक्तिवान होना बेहतर है । 


शक्तिवान हाते में भी णुसम और अशुभ की यात्राएँ हैं। 
शक्तिवान होकर शुभ की यात्रा पर होना बेहतर हू । 

शक्ति की शुम की यात्रा जगर ठीक से चले, तो साक्षी पर पहुँचा देगी । 
अगर अशुभ मी यात्रा चछे, तो साक्षी पर नहीं पहुचाएगी, 
साधक सकक्‍तप वी शक्ति में ही भटक कर रह जायेगा । 

तब भेस्मेरिज्म हो, 

हिप्नोटिज्म होगा, तन्त्र होगा, मन्त्र होगा, जादू--ोना होगा, 
सब तरह की चीजें पैदा हो जाएँगी । 

लेकिन, इससे कोई आत्मा की यात्रा नही होगी । 

यह भटकाव हो गया । 

शक्ति तो हुई, लेकिन भटक गयी । 


अगर शक्ति शुभ की यात्रा पर चछे, तो साक्षी का जन्म हो जायेगा। 
क्योकि, अन्तत जब श्षक्ति पेदा होगी, तो आदमी शक्ति का इसलिए उपयोग 
करेगा कि स्वयं को जान सके भौर पा सके । 
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यह मेरी शुभ यात्रा हो गयी । 

शक्ति की अशुभ यात्रा का मतलब हे कि दूसरे को दबाऊं, 
दूसरे का मालिक हो जाऊँ, दूसरे को कस हू । 

तो अधघुभ यात्रा शुरू हो गयी। 

बढ़ ब्लैक मैजिक है । 

वक्ति से अपने को पाऊँ, पहचानूँ, जान हू कौन हैँ, क्या।हुँ--- 
यह शुभ यात्रा हो गयी । 


अगर शक्ति शुभ यात्रा पर होगी, तो साक्षी बन जायेगी । 
अगर साक्षी का भाव, सिफं सै स्वय को जान ह॑, इतने पर तृप्त हो जाए, 
तो पाँचवे शरीर तक बात पहुँचेगी और खत्म हो जायेगी । 
लेजिनि साक्षी का भाव अगर जौर गहरा हो 
और इसका मी पता लगाया जाये कि मैं अकेला तो नहीं हूँ, 
मेरे होने में चाँद-तारे भी सम्मिलित हैं, सूरज भी सम्मिलित है, 
मेरे होने में पत्थर, मिट्टी, फूल, पौपै सब सम्मिलित हैं, 
मेरे होने में दूसरों का होना भी सम्मिलित ह, 
मेरा होना सम्मिल्ति होता ह--अगर इस ख्याल से यात्रा शुरू हो, 
तो तथाता तक पहच जायगा । 


तथाता धरम की परम उपलब्धि है, जहाँ सब स्वीकार है, 

टोटल फिक्मेप्टीविल्टी है । 

जैसा हो रहा हे, वह सबके लिए राजी हे, 

जो आदमी, जैसा हो रहा है, सबके लिए पूरा राजी है, 

ऐसा आदमो ही पूर्ण शान्त हो सकता है। 

क्योकि जो ज़रा भी शिकायत से भरा हू, उसकी अशान्ति जारी रहेगी। 
जिसके मन में जरा भी ऐसा ह॑ कि 'ऐसा होना था! और 'ऐसा नही हुआ”, 
तो उसके मने में तनाव जारी रहेगा। 


परम गान्ति, परम तनातमुक्तता, परम मुक्ति तथाता में ही सम्भव है । 





१, सात शरारों के सम्बन्ध मे विस्तार से जानने के लिए “जिन खोजा तिन पाशया' देखें $ 
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पर मकल्प हो, तो साक्षी तक जाया जा सकता है, 
लाक्षीभाव हो, तो तथाता तक जाया जा सकता है। 

क्योकि जिस व्यक्ति ने अमी साक्षी हीना ही तहीं जाना, 

वह सर्व-स्वीकार नदी जान सकता । 

जिसने अभी यही नही जाता #ि मैं काँटे से अलग हैँ, 

वह कभी यह नहीं जान सकता क्रि मै कॉटे से एक हूँ। 

असल में काटे से अलग होना जो जान ले, वह दूसरा कदम उठा सकता है--- 
कॉटे से एक होन का। 

तथाता को समझने में वह सहयोगी होगा । 


बुद्ध खुद अपने लिए भी 'तथागत' शब्द का उपयोग करते है । 

बुद्ध खुद कहते हैं कि तथागत ने ऐसा कहा । 

पथागत' का मतलब ह--'दस केस, दस गॉनत, ऐसे आये और हेसे गये! । 
! जैसे हवा का झोका आये और चछा जाये। 

न कोई प्रयोजन न कोई अर्थ । ॒ 

बस हवा का झोका जैसे आये भीतर और चछा जाये--- 

जो ऐसे हो आये और गये । 

जिनका आना-जाना एसा लिष्प्रयोजन, निष्काम है--- 

जैसाहवा का झांका हो । 

ऐसे व्यक्तित्व को कहते हैं, तथागत। 


लेकिन हवा के झोके की तरह कौन आयेगा और कौन जायेगा ? 


हवा के झोके वी तरह वही आ और जा सकता है, जो तथाता को उपलब्ध है। 
जिसको न आने से कोर्ट फ्क पड़ता है, न जाने से कोई फर्क पढता है 
आये तो आये, गये तो गये । 


सकलप से साक्षी, साक्षी से तथाता--ऐसी यात्रा है। 
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२१. केवल होश ओर तथाता में साम्य 


जह्ट अवेयरनेस, केवल होश और तथाता कया एक हो बात है ? 


अमल में जब हम बहते है 'जस्ट अवेयरनेस, बस होश-मात्र', 
तो इसमे और तथाता में थोंडा-सा फरक है । 

इसमे और साक्षी में भी थोटा-सा फर्क है । 

ऐसा समझे कि यह साक्षी और तथाता के बीच की कडी है । 
जब तुम साक्षी से गुजरोंगे तथाता तक, 

तब यह बीच वी एक क्डी होगी--- जस्ट अवेयरनेस । 


साक्षी होने में 'मै ह” और 'तू हे” का भाव पक्का है । 

जस्ट अवेयरतस मे 'मैं और 'त्‌? का भाव भूल गया है, 

सिर्फ होने का भाव रह गया है । 

तथाता में सिर्फ होन का भाव ही नहीं हे, 

तथाता में यह 'मेरा होता' और 'तेरा होना” एक ही होना हे । 
क्योकि जब तक “जस्ट अवेयरनेस' ही है, 

तब तक सिर्फ होने का भाव भी हैं। 

तब तक होने के भाव के बाहर एक सीमा होगी, जो मैं नही हूँ । 


अगर तथाता कहे, तो 'जस्ट बीइग' ठीक 7, जस्ट अवेबरनेस' नहीं । 
बीइग बडा शब्द हे । 

जैसे ही तुम कहते हो 'जस्ट अवेबरनेस--- होश मात्र, 

उसमे कुछ को छोड दिया । 

वह 'जस्ट! शब्द जो है, वह छोडनेवाला हैं । 

जब हम कहते है 'बस चेतना”, तो 'बस' के बाहर हमने कुछ छोड दिया । 
नहीं तो 'बस' क्‍या हगाते हम ? 

जब हम कहते है “सिर्फ चेतना', तो 'सिर्फ' के बाहर कुछ को इनकार 
कर दिया । 

नही तो 'स्विफ! क्‍यों लगाते ? 


३२४ रजनीश-ध्यास-पोग 


5यान सन्दिर 


श्यान मॉन्द्र 


ड्यास-यम्दिश! शो झ्रावश्यकताओों पर भगवान रजनीश के २ पूरे प्रवधन 


ब्रयश्चन-१ ,., ३३७ 
प्रचइचम्- र्‌ कक ड्लै 4 ह 


( शै३६ ) 


प्रवचचन- १ 


ध्यान-सन्दिर से एक ऐसे स्थान का प्रयोजन है जहाँ किसी भी घर्मं का, 
किसी भी मार्ग का और किसी भी तरह से सोचनेवाला व्यक्ति वैज्ञानिक 

रूप से, साइन्टिफिक विधि से ध्यान से परिचित हो सके और ध्यान से 

प्रवेश कर सके । 

इतना ही नही, ध्यात के मार्ग पर जो बाधाएँ है--- 

उनसे १रिचित हो सके वैज्ञानिक ढग से । 

और ध्यान रहे ' मैं जोर देकर कह रहा हूँ, वैज्ञानिक ढम से '--- 

क्योकि मन्दिरों वी कोई क्मो नहीं है, मस्जिदी की कोई कमी नही है, 
गुरुद्वारे बहुत है--- लेकिन सुरुद्वारों की, मस्जिदों की, मन्दिरों की भाषा और 
आज के आदमी के बीच कोई सम्बन्ध नहीं रह गया । 


ऐसा नहीं है कि मन्दिर जो बोलते हैं, वह गरुत बोलते हैं । 

और ऐसा भी नहीं है कि मस्जिद में जो कहा जाता हे, वह गलत है। 

और ऐसा भी नहीं कि गुरुद्वारा जो सन्देश लिये बैठा है, वह गलत है। 

वे सन्देश सब ठीक है, लेकित भाषा उनकी इतनी पुरानी पड गयी है 

कि उम्से आज के आदमो का कोई सम्बन्ध नहीं हे । 

आज कोई सम्बन्ध हो भी नही सकता, 

आज के आदमी की सारी शिक्षण की व्यवस्था वैज्ञानिक है+- 

और मन्दिर और मस्जिद, और गुरुद्वारे के सोचने के सारे ढग पृर्व-बैज्ञानिक 
हैं--प्रि-साइन्टिफिक है । 

उनसे आज के आदमी का कही भी कोई तालमेल नहीं हो पाता । 


ध्यान-केन्द्र से या ध्यान-मन्दिर से मेरा प्रयोजन है 
वैज्ञानिक विधियों से, वैज्ञानिक व्यवस्था से, आधुनिक आदमी के मन को 
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ध्यान से न केवल बौद्धिक रूप से परिचित कराया जा सके, 

बल्कि प्रयोगात्मक, एक्स्पेर्मिन्टली भी उसे ध्यान में प्रवेश दिया जा सके । 
ओर बौद्धिक रुप से ध्यान से परिचित होना बहुत कठिन हं, 

प्रयोगात्मक रूप से परिचित होना बहुत सरल । 

कुछ चोजे हे जिन्ट हम करके ही जान सकते है, 

जिन्हे हम जानकर कभी नहीं कर सकते । 

बसल मे उन्हे हम जान ही नहीं सकते, जब तक कि हम कर न ले | 


ध्यान-मन्दिर मे एक ऐसी वैज्ञानिक व्यवस्था हो, जिसमे प्रत्येक व्यक्ति 
भाज की आधुनिक भाषा एवं प्रतीको मे ध्यान को समझ सके--- 
न केवल समझ सके, बत्कि कर भी सके--- ध्यान से परिचित भी हो सके 


इसमे दो-तीन बातें झ्याठ मे लेने जैसी है । 

कई बार बहुत छोटी-सी चीजे हमारे झुपाल मे नहीं होती । 

डा० पलसे एक अमेरिकन मनोवैज्ञानिक हे । 

डसने एक बहुत छोटी-मी बात पर ज़िन्दगीभर प्रयोग किया--- 

एक बहुत छोटी बात, जिसका हमे रुपाल भी नहीं हो सकता । 

उसका कहना है कि जो आदमी भोजन ठीक से चंबा के नहीं करता, 

उस आदमी की जिन्दगी मे हिंसा ज्यादा होगी, वह ज्यादा बायलेन्ट होगा । 
जो आदमी भोजन ठीक-से चबा के करता हे, 

उसकी जिन्दगी मे हिसा कम हो जायेगी । 


यह बहुत अजीब-सी बात मालूम पडती है 

चबाने से और हिसा का क्‍या सम्बन्ध हो सकता है ? 
लेकिन पल्स की तोम साल की खोज यही है 

कि सभी जानवरो की हिसा उनके दाँतो से बधी होती है, 
सभी जानवर दाँत से हिसा करते हैं-- 

जब भी हिसा करते है ता दाँत से ही करते है। 

आदमी की हिसा भी उसके दाँतो मे केन्द्रित हे । 

लेकिन आदमी ने जो भोजन विकसित किये है, 
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उनमे उतनी हिंसा नहीं हो पाती, 
इसलिए उसके दाँत की हिसा उसके पुरे अरीर मे फैछ जातों हे । 


पल्स ने पिछले दस वर्षों मे अनेक छोग--- 

जो बायलेन्ट थे, पायल थे, जो हिसा बिना किये रह नही सकते भ, 

उनको सिर्फ भोजन ठीक-से चबाने का प्रयोग करवाया और पाया कि तीन 
महीने के प्रयोग मे जो आदमी चीजो को बिना तोडे-फोडे नही रह सकता था, 
जो आदमी किसी-न-किसी को मारे बिना नहीं रह सकता था, 

उस आदमी की हिंसा निरोहित हो गयी । 

फिर उससे दाँतों और हिसा और मनुष्य के व्यक्तित्व की वैज्ञानिक आधारो 
पर खोजबीन की और उसकी वात बहुत दूर तक सच सावित हुई । 


आप प्रथोग करके देखे तो रूपाल में आयेगा। 

एक पन्द्रह दिन भोजन को इतना चबाएँ 

कि जब तक वह लिक्विड न हो जाये, तब तक उसको भीतर न ले जाएँ। 
और चौबीस घन्ट आप स्मरण करें 

कि आपकी हिसा में रोज्ञ फके पडता हे, या नहीं पडता हे ? 

और आप इफ्फीस दिन के प्रयोग के बाद दग हो जाएँगे 

कि आपके क्रोध में फर्क हो गया हे । 

और क्रोध के लिए कुछ भो नहीं करना पढा, करना पडा कही कुछ और । 
और अगर आप सीधे क्रोध के लिए कुछ करेगे, तो काई फर्क नही पड़ेगा, 
क्रोध दब जायेगा एक तरफ से ओर दूसरी तरफ से निकलना शुरू हो जायेगा। 


आपको क्रोध आ जाये जोर से, तो अपनी टेबल के नीचे दोनो हाथ 
बाँध के नापूनो को अपनी ही गद्दी मे जोर से गडा लें, 

फिर तीन बार मुट्ठी जोर से भीचें और खोलें, 

और फिर क्रोध करके देखें । 

तो आप बहुत हंरान हो जाएँगे 

तीन बार मुट्ठी को खोलने और बन्द करने मे वह ताकत खो गयी 
जिससे आप क्रोध कर सकते थे । 
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असल में साखून और दाँत हिसा के केन्द्र हैं । 

सारे जानवर नाखून और दाँतो से हिसा कर रहे हैं। 

और चूँकि आदमी के पास दाँत कमज्ञोर थे, और नाखून कमजोर थे, 
इसलिए उसने हथियार बनाये, 

जिनसे उसने दाँतो और नाखूनों का काम लिया हे । 

अगर हम आदमी के सारे हृथियारो को देखें तो पाएँगे-- 

या तो वे दाँत का विस्तार है, या नाखून का। 


ध्यान-केन्द्र पर मैं इस तरह की सारी-की-सारी वैज्ञानिक व्यवस्था 

करना चाहता हूँ, जहाँ आपकी हिसा, आपका क्रोध, आपकी चिन्ता, आपका 
तनाव, आपकी अनिद्रा, इन्मोमेनिया, आपके चित्त पर आलेवाले सारे विकार 
क्यो पैदा होते है, कैसे पैदा होते टै--- वे आपको पैदा करके भी बताये जा सकें 
ओर वे कैसे विदा होते है, वह आपसे ही विदा करवा के भी बताया जा सके। 


यह नकारात्मक हिस्सा होगा ध्यान का, 

कि आप मे जो व्यर्थ का कचरा इकट्ठा हे, वह कैसे अलग हो सके । 
और फिर विधायक रूप से ये मैंने चार सीढियाँ कही 

“देखरी, मध्यमा पश्यन्ति, परा'--- 

इन चार सीढियो भे आपको भीतर कैसे उतारा जा सके, 

आप इनमे भीतर कैसे उतर जाएँ, 


एकबार बाहर का कचरा फिक जाये, 

तो भीतर उतर जाना बडी ही सरल बात हैं, बहुत कठिन नहीं । 

शायद इस जिन्दगी मे हम बहुत-सो फिजूल की बातें सीखने मे जितना समय 
नष्ट करते है, उसमे बहुत कमर समय मे ध्यान मे गति शुरू हो जाती ह# । 
मीटरलिक न कही लिखा है कि एक आदमी नरक जाने के लिए जितनो 
मेहनत उठात ह, उससे बहुत कम मेहनत मे स्वर्ग पहुँच सकता हे । 


हम क्रोध के लिए जितना श्रम करते है, 
उससे बहुत कम श्रम में हम ध्यान मे उतर सफते है । 
हम दूसरे के साथ लडने में जितना श्रम करते है, 
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उतना अगर अपने को बदलने के लिए करें, तो हम कभी के परमात्मा की 
प्रतिमा को अपने भीतर खोजने मे सफल हो जाएँ । 

हम बाहर के रास्तों पर जितना दौडते है, 

अगर उससे सौवाँ हिस्सा भी हम मोतर के रास्ते पर जाएँ 

तो हम अपने पास पहुँच जाएँ । 


और जो आदमी अपने पास नहीं पहुँचता, 

वह बाहर कितना ही दौडे, वह कही भी नहीं पहुँचेगा । 

जो अपने तक ही नही पहुँच पाया, वह कही और नही पहुँच सकता है! 
और जिसे अउने भीतर कोई श्ञान्ति का सगीत नहीं मिला, 

उसे बाहर--- वह जगय्‌ के कॉने-कोते मे घूम आधै--- 

नरक के अतिरिक्त कुछ भी मिलतेवाछ्ा नहीं है । 

हम अपना नरक या अपना स्वर्ग अपने साथ लेकर चलते हैं। 


इस ध्यान-मन्दिर को एक वैज्ञानिक व्यवस्था---- 

साम्प्रदायिक ज़रा भी नहीं, किसी घर्मे से बधी हुई जरा भी नहीं-- 
और सब धर्मों के लिए खुला हुआ, 

और प्रत्येक धर्म ने भो जो ध्यान के अलग-अलग प्रयोग खोजे है, 
उनकी भी क्‍या वैज्ञानिकता है, 

उस पर भी प्रयोग करने का उस केन्द्र मे रूप्राल है । 


कोई एक सौ बारह विधियाँ हैं सारे जगत्‌ मे ध्यान को । 

और प्रत्येक विधि अद्भुत है । 

और एक सौ बारह विधियों से आदमी परमात्मा तक पहुँच सकता है। 
उसमे एक-दूसरे से बिलकुल विपरीत विधियाँ भी है । 

इसलिए एक विधि को माननेवाला दूसरी विधि को बिलकुल गलत कहता है। 
लेकिन वे एक सौ बारह विधियाँ सभी व्यक्तियों को ध्यान और शान्ति और 
आनन्द और सत्य तक तक ले जाने का मार्ग बत जाती है। 


इम ध्यान-केन्र पर पूरी तक एक सौ बारह विधियों का प्रयोग करने का 
ख्याल है । 
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और तब पहली बार पृथ्वी पर उस तरह का प्रयोग होगा, 
जिसमें आज तक प्रथ्वी पर आविष्कृत ध्यान की सारी प्रक्रियाओं को 
एकसाथ, एक जगह पर 


हम एक भी व्यक्ति को वहाँ खोना न चाहेगे--- 
वह फ्रिसी भी मार्ग से जा सके, उस मार्ग पर ही उसे सुझाव दिय्रे जा सकेंगे। 


इन सारी एक सौ बारह विधियों पर विस्तृत वैज्ञातिक व्यवस्था इस 
ध्यान-केन्र में देना चाहता हूँ । 

और न कैवल आपको समझाया जा सके, 

बल्कि आपयो करवाया जा सके । 

अगर एक विधि से न हो सके तो दूसरी विधि से करवाया जा सके, 
लेक्नि हम आपकों उस मन्दिर से निराश न लौटने दे, 

क्योंकि एक सौ वार्ड ये चरम विधियाँ है, इनसे ज्यादा हो नहीं सकती । 
अगर एक विधि काम नहीं करतीं, दूसरी करेगी--- 

दूसरी नहीं करती, तीसरी करेगी-- 

और आपती विधि तत्ताल खोज ली जा सकती हूं 

कि कौन-सो विधि आप पर काम करेगी । 


आप पर कौन-सी विधि क्राम करेगी, इसको खोजने का भी विज्ञान है । 
और यदि हम, इस समय देश के बडे-वडे नगरो मे--- और देश के बाहर भौ--- 
ध्यान के ऐसे विज्ञान-मन्दिर निर्मित कर सकें, तो मनुप्य-जाति के लिए--- 
जो आज सर्वाधिक पीडा और सस्ताप से गुजरती ह--- गुजर रही है, 
और जिसे कोई मार्ग नहीं दिखाई पडता--- क्योंकि जो-जों हमने सोचा था 
कि इसमे सब ठीक हो जाप्गा, उससे कुछ भी ठीक नहीं हुआ । 

सोचा था कि लोगो के पास भोजन ठीक होगा, तो सब ठीक हो जायेगा, 
आज आवी दुनिया के पास भोजन बिलकुल ठीक है! 

सोचा था कि लोगो के पास कपडे होगे, मकान होगे, अच्छे रास्ते होगे, 
दवा होगी, चिकित्सा होगी, बीमारियाँ कम होगी . 

» आज आधघोी दुनिया के पास सब है ! 


रेडर रजनीश-ध्यान-योग 


एक बडी अदभुत घटना घटी है कि जिनके पास आज सब है, 

वे ही सर्वाधिक अशान्त, बेचैन जौर परेशान हो गये है । 

गरीब मुल्क एक अर्थ मे सोभाग्यशाली है, 

भूखे मरते हुए मुल्क एक अय्य म सौभाग्यशाली है, 

“क्योकि अभी उनवी बाशा जीवित है, 

उन्हे रूपाल है कि समाजवाद आयेगा, धन बढेगा, घन बेंटेगा-- 

सब ठीक हो जायेगा । 

यह आजा भी उन मुल्को की टूट गयी, जहाँ यह सब ठीक हो गया। 
अब वे बडी निराज्ञा मे, गहन निराशा में खडे हो गये हैं । 

इतनी होपलेसनेस, इतनो आधारहितता कभी मनुष्य के इलिहास में पैदा 
नही हुई थी । 


आज अमेरिका जितना आय्ाहीत है, उतना पृथ्वी पर कोई भी नहीं हे। 
और आज अमेरिका मनुप्य के इतिहास मे पृथ्वी का सर्वाधिक सम्पन्न, 
सर्वाधिक सुखी--- हमारे अर्थों मे, सब-कुछ जिसके पास हे-- 

और फिर भी अचानक अनुभव हो रहा है कि कुछ भी पास नहीं है। 
इतनी आश्याहीन स्थिति का कारण एक हे 

हमने सोचा था जित बातो से मिलेगा सब, 

वे सब डिसइल्यू जन्मेन्ट, वे सब भ्रम टूट गये । 

और अब हमे वापस लौटकर सुतना पढेगा--- 

बुद्ध को, कृप्ण को, क्राइस्ट को, मुहम्मद को, 

क्योकि उन्हींने बहुत-बहुत बार, बहुत पहले यह कहा था 

कि अगर सब भी मिल जाये मनुष्य को 

लेकिन अगर स्वय का अनुमव न मिले, 

तो कुछ भो मिलता नही । 


लेकिन हमे उनको बात रूपाल मे नहीं आ सकी । 
नही आ सकती थी, क्योकि बात बडी काल्पनिक मालूम पडतो थी, 
बहुत "यूटोपिअन मालूम पडती थी । 


१ आदशंबादी 
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ओर जो लोग कहते थे 'धन मिल जाये, मकान मिल जापे', 

उनकी बात बडी प्रैक्टिकल और म्यावहारिक माहस पडती थी । 
इतिहास का मजाक कि जो लोग बहुत प्रैक्टिकल थे, 

वे बहुत यूटोपिअन सिद्ध हुए--- और जो बहुत यूटोपिअन थे, 

आज पृथ्वी पर वे ही सबसे ज्यादा प्रैक्टिकल सिद्ध होने के करीज् हैं । 


लेकिन धर्म अब पुराने रास्तो से नहीं लोटाया जा सकता, 
अब धर्म नये ही रास्तो से प्रवेश करेगा। 
डसके नये रास्ते वैज्ञानिक और तकनीकी होगे । 


अब जैसे एक आदमी हिमालय जाता था । 

आज भी हम सोचते हैं 'एक आदमी हिमालय जाये, 

तो ध्यान मे जा सकता है', 

लेकिन कभी हमने सोचा नहीं कि हिमालय किसलिए जाता था । 

जितना ताप कम हो जाये वातावरण मे, 

उतना भीतर प्रवेश आसाव हो जाता है, 

लेकिन कितने लोग हिमालय जा सकते हैं ? 

लेकिन बम्पई मे एक एयरफन्डाशन्ड मेडिटेशन हॉल हो सकता है, 

कोई हिमालय जाने की जर्रत नहीं । 

क्योंति हिमालय पर जो ठण्डक सिल सकती है, 

वह बम्बई भे भा उपचव्य हो सकती हे अब 

अब हिमालय पर जाने की व्यय यी दौइधूव है । 

अब तो ठीक बम्बई के बीच बाज़ार में भी उतनी ही शीतऊरता उपच्ण्ध हो 
सकती है, जितनी एक योगी को हिसाठय की चोटी पर उपलछब्ध होती थी । 
उसके आमसपाप भी बफ फैटाया जा सकता हे । 

अगर बफ से ही कुछ लास होता है, तो बर्फ फेलाप्रा जा सकता है। 

अगर ऊँचाई से कुछ लाम होता ह, 

जमीन के “ग्रेह्ििटेशन के कम होने से कुछ 'ठाभ होता हे, 

तो बम्बई में भी ग्रेह्ठिटिशन कम किया जा सकता है ! 





१ वातानुकूलित व्याल-भवन २ गुरुत्वाकषण 
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अगर सौन से छाभ हो सकता है, 

तो बम्बई मे भी 'साउण्डप्रफ इन्तजाम किये जा सकते है १ 

और अधिकतम छोगो के लिए हिमारूय की चोटी सम्भव नहो है । 

और ८गर अधिक लोग पहुच जाएँ, तो हिमालय की बर्फ भी पिघल जायेगी # 


"बे भी अधिक लोग नही पहुँचे है, तभी तक है। हो 
अधिक लोग वहाँ पहुँच जाएँ, तो वहाँ भी इतना ही उत्ताप पहुँच जायेगा, 
इतली हो मर्मी पहुच्च जायेगी । 


एवरेस्ट पर जिस दिन जाने का रास्ता सीधा होगा, 
उस दिन हम बस्तियाँ वहाँ भी बसा लेगे। 


आनेवाले भविष्य में मनुष्य जहाँ हे, 

बढ़ी सारी टेक्नोलाजी और साइन्स का उपयोग क्रिया जा सकता हे-- 
और वही सारी व्यवस्था की जा सकती है, 

जो कि एक योगी को बडी तकलीफें उठाकर करनी पडढती थी । 

वह अब विज्ञान के द्वारा सम्मव हो गयी हैं, 

वह अब एक सामान्य आदमी के डिए भी सुलभ हो सकती है । 


विज्ञान और टेक्नोछाजों का पूरा उपयोग करके ही 

इस ध्यान के मन्दिर को निर्मित करना है । 

यह ध्यान का मन्दिर-- मन्दिर सिर्फ इसरो अर्थों मे होगा कि बह ध्यान का है, 
अन्यथा वह एक वैज्ञानिक प्रयोगशाला होगी | 

इस वैज्ञानिक प्रयोगशाला से मनुष्य ने जो-जो खोज की है आदमी के 

सम्बन्ध मे, उसका पूरा उपयोग किया जाना चाहिए। 


एक आदमी ध्यान करने आता है, छेकिन उसका “ब्लडप्रेशर बढा हुआ है । 
इस आदमी को ध्यात में ले जाना आसान नही है, 

इस आदमी को ध्यान में ले जाना कठिन है! 

इसके रक्तचाप की जो अधिकता है, वह इसके ध्यान मे बाधा बनेगी । 
पुराने आदमी के पास रक्तचाप को नापने का कोई माध्यम नही था, 


१ ध्वनिरोधषि, २ रक्तचाप 


ध्यान-मन्दिर ३४५, 


क्लेकिन आज के ध्यान-मन्दिर मे रक्तचाप नापने का माध्यम हो सकता हे, 
रक्तचाप को कम करते की व्यवस्था हों सकती है 

और फिर ध्यान में ले जाने की सुत्रिधा बनाई जा सकती है। 

छक बार आदमी ध्यान में चला जाये, 

तो रक्तचाप में जाना मुश्किल हो जायेगा, 

लेकिन रक्तचाप में डूबे हुए आदमी को ध्यान मे जाना मुश्किल हो जाता हे । 


सारी दुनिया के योगिग्रो ने अल्प-आहार पर जोर दिया है, 

कम खाते पर जोर दिया है, उपवास पर, अल्प-आहार पर, 

कम भोजन पर, सम्यक्‌ आहार पर, 

सारी दुनिया के योगियों ने जोर दिया है । 

फिर भी उनके पास अत्प-आहार क्या हे, 

इसकी टीक-ठीक जाँच की कोई व्यवस्था नहीं थी, सिवाय अनुमान के । 

न उन्हे कैडेरोज़ वा कुछ पता था, न उन्हे भोजत के तत्त्वा का कुछ पत्ता था | 


इसकछिए कई बार ऐसा हुआ कि अल्प-आहार के नाम पर जो चला, 
उससे नुकसान ही पहुँचा । 

आज हमारे पास बहत वैज्ञानिक व्यवम्या है 

कि एक आदमी को क्रितनी कैलेरि भोजन की जरूरत हैं । 

और हम यह तय कर सकते है कि उसकी किल्‍्नी कैलेरि कम हो जाये, 
सो उसे ध्यान में आसानी हो जायेगी--- 

और कितनी कैलेरि ज्यादा हो जाये, तो कठिनाई हो जायेगी । 
अगर ज्यादा भोजन हे तो ध्यान में कठिताई हो जायेगी, 

क्योकि भोजन ज्यादा नीद माँगता हे । 

उसे पचाने के लिए उतनी ज्यादा नींद चाहिए । 

[कम भोजन कम नीद माँगता है । 

और जितनी भीतर निद्रा कम पैदा होती हो, 

/उतना ध्यान का जागरण पैदा हो सकता ह। »” 


ध्यान तो जागरण हे । 
'छक आदमी ध्यान करने बैठता है और ज्यादा भोजन करके बैठ जाता हे, 
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तो फिर कठिनाई होगी । 

लेकिन ज्यादा भोजन से मतरूब सिर्फ पेट में ज्यादा चीजे चली जाएँ, 
इससे नही है, 

क्योंकि हो सकता है, एक आदमी ने बहुत शाक-सब्जी खा छी हो--- 
पेट पर तो घजन ज्यादा हो, लेकिन भोजन ज्यादा न हुआ हो, 
ओर एक आदमी ने बोडी-सी ही मिठाई खाई हो--- 

पेट पर तो वजन कम हो, लेविन भोजन ज्यादा हो गया हो । 

और आमतौर से साधु-सब्यासी, मिठाई खाते रहे, दूध पीते रहे, 
रबडी लते रहे--- इस बात का बिना ख्याल किये 


लेकिन उसका कोई उपाय नहीं था,उसका कोई साफ ख्पाल नहीं था, 
आज हमारे पास उपाय हू । 


एक आदमी कितना सोगे, 
इस पर निर्भर करेगा कि उसकी ध्यान मे गति कैसी हो सकेगी । 
दानो बातें सम्बन्धित है । 
“अगर ध्यान ठीक हो जाये, तो नीद ठीक हो जायेगी ।,» 
लेकिन ध्यान को ठीक करना उत्तना आसान नही, 
जितना नींद को ठीक कर लेना आसान है। 
पहले नींद ठीक कर छी जाये, तो ध्यान मे मति बहुत आसान हो जाये # 
अब लोगों के पास नींद ही नही हैं, 
वे रातभर सोये नही सुबह ध्यान करने बैठ गये हैं । 
जो आदमी रातभर सोया नहीं हे, वह ध्यान मे सिर्फ सोयेगा । 
इसलिए मन्दिरों भे पूजा करते हुए-- 
साधु को सुनते हुए लोग अगर सो जाते हैं, तो बहुत हैरानी नही है। 
मैंने तो सुना हे, कुछ डॉक्टर सलाह देते है कि धर्ं-सभा मे चले जाना चाहिए, 
अगर नीद न आती हो । « 


मैंने सुना हे एक बहुन बडा पादरी अपने एक मित्र को बार-बार कहता था 
कि तुम कभी मेरा व्याब्यान सुनने आओ। 
पादरी नहीं माना वो एक दिन वह मित्र सुनने गया । 


ध्यज्न-सन्दिर ३४७ 


पादरी अच्छे-से-अच्छा जो बोल सकता था, बोला । 

बाहर जब दोनो निकलने लगे तो उसने अपने मित्र से पूछा 
कि व्याख्यान कैसा लगा ? 

मित्र ने कहा “बहुत ही ताजगी देनेवाला--रिफ्रेशिग ।”' 


पादरी के हृदय की धड़कन खुशी से बढ गयी, 
उसने कहा “कौन-सी बात तुम्हे इतनी ताज्ञगी देनेवाली लगी ?” 


उसने कहा कि “जब मेरी नींद खुलो, तो मत बडा ताजा था। 
इलनी ताजगी तो मुझे घर भा जब नींद आती हे, तब भो नहीं मिलती । 
मै जरूर आया करूँगा, भावण बहुत रिफ्रेशिग था ।” 


क्यो--- आखिर मन्दिर मे, 
धर्म-छया मे आदमी को तोद क्यो आ जातो हे ? 
बात क्‍या हे ? 


, बोइंस ! ऊब पैदा हो जाये, नीद आ जाती, 
कोई चीज उबाने लगे, नीद आ जाती--- 
और नींद की कमी हो, तो जल्दी हो कोई चीज उबाने लगती है। 


जिनको नींद नहीं आती, वे मेरे पास आते है । 

वे कहते हैं 'हमे नींद तहीं आती, ध्यान से शायद नोद आ जाये ?! 

उन्हें पता नहीं, ध्यात से तीद ज़रूर ठीक हो जायेगो, 

लेकित नींद का ठीक होना ध्यान में जाने के पहले बहुत ज़रूरी है । 
अन्यथा ध्यान में जाना मुश्किल हो जायेगा, कठिन हो जायेगा । 

कठिन इसलिए हो जायेगा कि चित्त की पहली जरूरत नींद की है । 

ओर जैमे हो विश्राम मिठछा, चित्त सो जायेगा । 

और घ्याव मे ज़हूरत-है विश्ञाम मे भी जागे हुए होने की 

रिलेक्स्ड एण्ड अवेबर । 

एक तरफ सब विश्राम है और एक तरफ सब जागा हुआ है, 

तिभी कोई घ्यात मे प्रवेश कर सकता है । 


डैड८ रजनोश-प्यान-गोग 


और चौद का नियम यह है कि यहाँ हम विश्वाम में हुए बाहर 
कि भीतर तीद आ गयी--रिलेश्स्ड हुए कि नींद आ गयी । 


तो घ्यात मे अकसर लोग सो जाएँगे। 

अब यह सारी व्यवस्था आज की जा सकती है 

नींद नापी जा सकती हे, उनके सपने नापे जा सकते हैं--- 

कि किलने सपने आपको आ रहे है । 

आपको भी नहीं पता होना--- कितने सपने आ रहे है, कैसे सपने आ रहे हैं ? 


कल ही एम साधिक्ा मेरे पास थी । 

ध्यान करना है उसे । 

मैने उसके सपतो के बाबत पूछा, 

उसने कहा कि सपनो से क्या मतलब आपको ? मुझे ध्यान करना है । 
मैने उससे कहा, भुते पुछना बहुत जरूरी है, क्योकि सपने ही मुझे बताएँगे कि 
तुम्हे सब मे ध्यान करना है या कुछ और करना ह । 

उसने कहा “सपने में तो मुझे सिवाय काम-वासना के और हिंसा के--- 
हत्या के, आग लगा देने के--- इस तरह के ही सपने आते है ।”” 

तो मैने कहा क्रि वही तुम्हारा चित्त करना चाहता है। 

क्षभी ध्यान मुश्किल पड़ेगा । 

पहले तो तुम्हारे सपनो को शुद्ध करना पडेगा । 

जिस व्यक्ति को स्वप्र को घुद्द करना है, 

वह अगर अपने सपनो को भी शुद्ध न कर पाये 

तो स्वय को शुद्ध न कर पायेगा । 

सपने-जैसी साधारण चोज भी अशुद्ध हो, 

तो उसकी सत्ता शान्त्र हो जाये, यह अभी बहुत मुश्किल है। 

लेक्नि आज से पहले सपने के जाँचने की कोई सुत्रिघा न थी । 


इस ध्यान-केन्द्र मे, सपनो के जाँचने की पूरी व्यवस्था करना चाहता हूँ । 
अब तो इन्तजाम है । 
जैसे आपका कार्डियोप्राफ लिया जाता है, 


श्यान-मन्दिर झे४९ 


बैसे ही रात में आपके सपने का ग्राफ बन जाता है 
कि आपने क्तिनी देर सपने देखें, किस तरह के सपने देखे 
*बायलेन्ट थे ? “लॉन-वायलेन्ट थे ” “सेक्सुअल थे ? 
« नही थे सेक्सुअल ?-- क्या था ? 
सपन क्सि तरह के थे--- इसकी काफी जानकारी ग्राफ दे देता हं । 


यह जानकर आप हरान होगे कि सपनो के सम्बन्ध मे जितती जानकारी बढी है, 
उतना ही यह प्रतीत हुआ हे कि चित्त के भीतर वेव्ज है, तरगे है । 
जब सपना चलता हं तो तरगे और तरह की होती हैं, 
जब सपना बन्द होता ह तो और तरह की होती हे । 
गौर बडे आव्चप्र जी बात ह॑ कि गहरी नींद में जो तरगो की स्थिति होती है, 
वही स्थिति ध्यान मे भी तरगों की होती है । 
ध्यान में जब कोई व्यक्ति होता है तो उसके मस्तिष्क की तरगें वैसी होती हैं, 
जैसी तरगे गहरी निद्रा भे होती हैं। 
और जब कोई व्यक्ति सपने में होता हे, तो तर्गे वैसी ही होती है, 
जैसे जब कोई व्यक्ति चिन्त्रा मे होता है । 
चिस्ता और सपना का जोट है, गहरी निद्रा और ध्यान का जोड़ हे । 


यह सारी वैज्ञानिक व्यवस्था इस ध्यान-मन्दिर में करने का खु्थाल हे । 
'और प्रत्यक व्यक्ति को वैज्ञानिक रूप से सहायता पहुँचाई जा सके, यह दृष्टि है। 
और मेर देख, आज मनुप्य को ध्यान की जितनी ज़रूरत है, 

उतनी किसी और चोज की ज़रूरत नहीं ह, 

क्योंकि आज मनुष्य जितना अशान्त हैं, उतना अशान्त कभी भी नही था.। 


ये थोडो-सी बाते मैन कही । 

सोचना-विचारना । 

मान लेने की कोई जरूरत नहीं हे । 

और यह ध्यान-मन्दिर विदवास करनेवालों के लिए नही होगा, 
प्रयोग करनेवालो के लिए होगा । 


१ 6€सक २अधश्सिक ३ कामुक 


३५० रजनीदा-ध्यान-योग 


विश्वास करनेवाले वैसे भी अब कहीं नही हैं । 

सिर्फ कहते हए दिखाई पडते हैं लोग, 

कही कोई विश्वास करनतेवाला आदमी बब नहीं हे, 
हर आदमी के रथ पर दत्य बैठा हुआ है। 

ऐक छोटी-सी कहानी और अपनी बात मैं पूरी कर दूँ । 


कर्ण ने महाभारत के युद्ध में जिस आदमी वो सास्थी चुना, 

वही उसकी हार या कारण बना । 

उसने जिस आदमी को सारथी चुना, उसका नाम था शल्प्र । 

इत्य का अर्थ होता 7, 'सन्देह--- गका--- सशय! । 

और कर्ण का अर्थ जाप जानते ही हैं, कर्ण का अर्थ होता है "कान! । 
सब दकाएँ कान से प्रबंश करती है । 

धल्य को कर्ण ने सारयी चुन लिया और अजुन ने करण को सारथी चुन, ॥ 
सारे युद्ध के लिए निर्णायक, डिसीविव यही बात हो गयी । 

क्योंकि वह गल्य जो था, उसका नाम ही शल्य इसलिए था 

कि वह बडा शक्राछु आदमी था । 

कर्ण बहुत धक्तिश्रारी आदमी था । 


जो लोग जानते है, महाभारत जिनके सामने हुआ, 

उन सबका ख्याल था कि कर्ण से अजुंत जीत न सकेगा । 

कर्ण महाशक्तिशाली था । 

कर्ण के पीछे भूय॑ की शक्ति थी, अर्जुन जीत न पायेगा । 

लेकिंग अन्तत युद्ध में हुआ ऐसा फि अजुन जीता और कर्ण हारा । 

और तब जो जानते है, वे कहते है 

कि गलत सारथी को चुतने की वजह से कर्ण हारा, 

क्योकि वह जो शब्प्र था, वह पूरे वक्त कर्ण को कहता रहा 

अरे, “तू क्‍या जीनेगा अजुन से |” वह पूरे वक्त उससे यही कहता रहा । 

कर्ण अपना धनुष-वाण लीच रहा है और शल्य उसका सारथी कह रहा है 
# “ज्यों मेहनत कर रहा है ! तू क्‍या जीतेगा अजुन से ! 

« तेरी जीत बहुत मुश्किल हे ।”” 


ध्यान-सन्विर ४७१ 


एक यह था सारथी, और एक कृष्ण था सारथी अछुँन के पास कि अजुन छोड 
के गाडीव बैठ गया और क्ृष्ण ने पूरी गीता कही--कि वह आदमी लडे, 
क्योकि कृष्ण ने कहा कि जो होना हे वह पहले से निश्चित है, 

तुझे कुछ करना ही नहीं हे, तू सिर्फ निमित्त है। 


यह जो शल्य मिल गया कर्ण को, यह जो शका मिल गयी उसके मन को, 
वह उसे डुबानेवाली हो गयी । 


आज तो हर आदमी का सारथी शल्य है--- 

कोई पहचानता हो, न पहचानता हो, 

सन्देह आज हर आदमी के साथ खडा हे। 

इसलिए जो विश्वास सन्देह के अभाव मे प्रचारित किये गये थे, 

वे अब काम के नही है ! 

अब तो पहले शल्य की हत्या करनी पड़े, 

तब कही व्यक्ति के भीतर की वेतना पर कोई परिणाम लाया जा सकता है। 
और इस शब्य की हत्या बिना विज्ञान के नहीं हो सकती । 


इसलिए मैं इस ध्यान-केन्द्र में आपके गाय की हत्या विज्ञान के द्वारा करना 
चाहता हूँ, विश्वास के द्वारा अब नही होगा । 

मेरे यह यहने से कि आप मान छें, आप मानेंगे नही । 

मानते का अब कोई उपाय नहीं रहा । 

वह वक्त गया, वह समय बीत गया जब छोग मान लेते थे ।* 

अब वह समय कभी भी नही लौट सकता । 

वो मनुष्य-जाति का बचपत सदा के लिए खो गया, अब आदमी प्रौढ है । 
और इस प्रौढ़ जादमी के पास जो सन्‍्देह ह, 

उस सच्देह को अगर हम वैज्ञानिक प्रयोग से नष्ट तन कर सके, 

तो मनुष्य वी जिन्दगी में हम कोई भी क्रान्ति लाने मे सफल नहीं हो सकते। 


इसलिए इस ध्यान-मन्दिर को मैं एक वैज्ञानिक मन्दिर कहता हुँ--- 
जहाँ हम ध्यान को, धर्म को वैज्ञानिक मार्ग से मनुष्य तक पहुँचाने का 
प्रयास कर सकते हैं । 


रेषर्‌ ज्जनोश-ध्यान- योग 


प्रवचन - २ 


इधर मेरे सन मे यह निरन्तर चलता रहता है 

कि देश के प्रधुख नगरो में ध्यान-केन्द्र हो । 

यहाँ हम इसकी चिन्ता नहीं कर रहे हैं कि क्‍या ठीक है, 

यहाँ हम इसकी चित्ता कर रहे है कि कुछ लोग क्लेरिटी? को उपलब्ध हो 
रहे है और उनका मन शान्त्र हो रहा है और वे चीजो को देखता शुरू कर 
रहे हैं कि चीजें कैसी हैं । 

ने उनझा पक्षपात काम कर रहा है, 

ने उनके अपने कोई पूर्वाग्रह काम कर रहे हैं--- 

उनके पास सिर्फ ठी क-ठीक देखनेवाली दूरबीन है, 

उससे वे देखना शुरू कर रहे हैं । 


अगर मुल्क के सारे बढ़े नगरो मे हम छोटी-सी जमात भी, 

चीजो को ठीक देखनेवाले लोगो को पैदा कर सकें, 

तो इस सक्रमण-काल में उसके बहुमूल्य उपयोग होगे । 

और मैं मानता हूँ, शाप्रद वह सर्वाधिक मूल्ववान्‌ बात सिद्ध हो-- 

इसलिए कि ठीक शान्त-वित्त के छिए हम हवा, भूमि और व्यवस्था दे सकें । 


इस व्यवस्था को देने मे बहुत-सी बाते होगी । 

जैसा ध्यान-केद्ध के लिए कहा, मेडिटेशन हॉल के लिए कहा 

यह बहुत जरूरी है कि पारे बड़े नगरो से ऐसे भवन हो-- 

जो न हिन्दु के हो, व मुसलमान के, न ईसाई के--जो सभी मनुष्यों के लिए 
हो, और जो भी वहाँ शानन्‍्त होना चाहता है उसके लिए हो । 

उन भवनों में शान्ति के लिए सब तरह की व्यवस्था की जा सकती है। 

छोटे बच्चों के लिए वहाँ अरूग व्यवस्था की जा सकती है, 

जो बच्चों को ध्यान में ले जाने मे सहयोगी हो सके । 

और भी हजार उपाय किये जा सकते हैं । 





१२ स्पष्टता 


ध्यान-सन्दिर ३५३ 


अभी पूना मे जिस घर मे मेहमान था, 

वहाँ वे दो पेन्टिग काफी खर्च करके ले आये थे । 

पेन्टिंग भच्छी भी थी । 

उन्होने मुझसे पूछा कि “आप क्‍या कहते है ?' 

मैंने कहा ““मैं कुछ नही कहूँगा । 

तुम इस पन्टिय के पास आधे घन्टे बैठकर आधे घन्टे देखते रहो 

ओर तब तुम्हारा मन कैसा होता है, बह मु बता दो । ! 

आधा घन्टा तो बहुत दूर था, पाँच मिनट भी उस पेन्टिग को गौर से देखने 
में आपका सिर घूमने लगेगा--- और ऐसा लगेगा कि आप पागल्खाने मे, है । 
आज कोई पश्चिम की पेन्टिंग उठाकर देखे, 

तो उसे ऐसा लगेगा कि बढ़ जरूर रुग्ण चित्त से पैदा हुई हे । 


अगर पिकासों की एक पन्‍्टिंग पर थोडी देर कोई ध्यान करे 

तो वह पागल हो सकता है, आन्त नही । 

लेकिन अगर बुद्ध की म्रति पर कोई पाँच मिनट बैठकर ध्यान कर, 

तो वह पागल भी दह्वो तो गान्‍्त होकर लौटेगा । 

मैं चाहता हूँ कि एसे हाल होन चाहिए सारे मुल्क मे, 

जिनमे दरवेश फकीरो के नृत्य हो । 

नाच तो हम रहे है--- और सारी दुनिया नाच रही है, 

ओर दुनिया को नाचने से नहीं रोका जा सकता । 

जो कोम नाचने से श्केंगो, उसको भारी नुकसान होने शुरू हो जाएगे ॥ 
लेकिन नाच ऐसा हो सकता ह कि नाचनेवाला नाचने में शान्त हो, 
ओर ऐसा भी हो सकता ह कि नाचने में अश्वान्त हो । 

ऐसा नाच हो सता है जो कामुकता से भर दे, 

और ऐसा नाच हा सकता है जो कामुकता के बाहर कर दे । 
देखनेवाला भी देखते-देखते कामुक हो सकता है । 

यानी नाच आपके भीतर कुछ करेगा । 

जो भी आप देख रहे हैं, वह आपके भीतर कुछ करेगा। 

दरवेश फकीरा के नृत्य है, अगर उनको कोई आ्लाधा घन्टे तक देखता रहे, 
तो पायेगा कि सारे मन की चिन्ता विलीन हो गयी है, 


रे५४ रजनोश-ध्यान-पोग 


क्योझि बढ़े जो गति है, वह इतने वैज्ञानिक हिपाब से निर्मित की गधों है, 
मानो आपके मन में थयरी देवी हो--- झान्त करती हो । 

मेडिटेशन हाल बहत अर्थ रखता है । 

वहाँ हम इस नरह के चित्रों क्री व्यवस्था करें--- 

जिन्हे देवकर मन शान्‍्त हो, स्वस्थ हो, 

इस तरह के नृत्गे को व्यवस्था करें--- 

जिन्‍्हे देखशर मन जान्‍्त होता हां, स्वस्थ होता हो । 

उस तरह के गीत की, सग्रीत की व्यवस्था करे, 

उस नरह या शिक्षर वहाँ पैदा हो, 

उस तर 7 बच्चा भी वहाँ हो बता नी वहाँ हो, 

पति मी हो, "नही भी हो, 

जीवन के सारे पहलओ जो हम वहा डूना शुरू करे । 

पुरानी दनिश ने ती बहुत-से ध्यान-भवन पैदा किये, 

लेकिन वे सब पलायनवादी थे । 

अगर जोई आदमी सन्दिर से जाता हो, 

तो वर जिल्‍्दगी से भागना शुरू हो जायेगा । 

मै ऐसे मन्दिर चाहता हूँ, जो जिन्दगी मे और गहरार्ट में छे जाते हो-- 
जिल्‍्दी से भागते न हो । 

ऐसा केन्द्र जहों जीवन शो सब दिशाओं वो छूने के लिए--- 

और सब दियाआ से काम वरने के लिए--- और मनुष्य को सब तरफ शान्ति 
में टूयफ्ी ल्गान के लिए हम योई व्यवस्था दे सके । 

बह व्यपस्था दी जा सकती हं, उसमे कोई बहुत कठिनाई नहीं है । 

जिस नतम्कीब से हमने आदमी को अशान्त क्रिया है, वह भी व्यत्रस्था है। 


तो ध्यान-केद्ध चाहिए । 

पैसे वी आन मैं नहीं जानता । 

इतना मैं जानता हूँ कि इस तरह की व्यवस्था अगर जुटा पाते हैं आप, 
तो आप इस मुत्क की आनेवाली समस्त पीढियो के लिए कुछ काम कर 
सकेंगे, अपने लिए भी । 


श्यान-सन्दिर रेपप्‌ 


कुछ मूल्यवान्‌ चीजे है जिनका स्थायी परिणाम देश की चेतना पर हो 
सकता है । 

जैसे धर के नाम पर हमारे पास जो साहित्य हे, बिलकुल कचरा हे ! 

उस साहित्य की वजह से, जिसमे थोडी भी बुद्धि हे, 

बह धारमिक नहीं हो पायेगा । 

उस साहित्य को पढने के लिए बुद्धिहीनता बहुत अनिवाये आवश्यकता है 
ऐसा साहित्य चाहिए जो मुल्क की प्रतिभा को छुए और स्पर्श करे, 

मुल्क की प्रतिभा जिससे पाये कि कुछ रस हो सकता है । 

उस साहित्य के लिए भी ऐसे केन्द्र 

प्रचार और विस्तार के आधार बन सकते है । 


अब हमारे पास बहत नग्रे साधन हैं जो उमी भी न थे। 

लेकित उन साधनो का प्रयोग भी मनुष्य के मगल के लिए नही कर पा रहे हैं ॥ 
बुद्ध के पास कोई उपाय नही था सिवाय इसके जि वे पैदल धूमे चालीस साल । 
इतनी बडी दुनिया थी, लेकिन चालीस साल पैदल बुद्ध घूमे, 

तो भी बिहार के बाहर न जा सके, सिर्फे एक दफा बनारस तक गये | 

बुद्ध के पास उपाय नहीं थे । 

अगर मेरे-जैसे आदमी को भी बुद्ध-जैसे ही भटकना पढे, 

तो ढाई हजार साल बेकार गये । 

सब यह मामला है, 

तो बुद्ध जितना काम कर सके उससे ज्यादा मैं भी नही कर सकेगा । 

लेकिन ढाई हज[र साल में जो सारी टेक्नोलॉजी विकसित हुई हैं, 

उसका क्‍या मतलब है ? 


उसका मतलब है कि फिल्म ऐसी हो सकती है कि जिस गाँव में मैं नही गया हूँ, 
वहाँ भी मेरी बात पहुच जाये । 

हम नृत्य की व्यवस्था न कर सके, जो हमने बम्बई में की #, 

तो फिल्‍म उस नृत्य को वहाँ पहुँचा देगी । 

ज़रूरी नही है कि हम हर गाँव मे पन्टिग पहुचा सकें, 

लेक्नि बम्बई में जो हमने पेन्टिग लगाए हैं अपने ध्यान-कक्ष से, 


३५६ रुअतीश-ध्यात-पोष 


उनको पूरा मुल्क फिल्म के जरिये देख ले | 

पूरा मुल्क ही मही, पूरी दुनिया भी सम्बन्धित हो जाये । 

रेडियो का माध्यम ८6, टेलिविजन' का माध्यम है । 

अब हमारे पास ऐसे माध्यम है, 

जिनका कि पुराना जगत्‌ उपयोग ही नहीं कर सकता था । 

उनके पास नहों थे, हमारे पास है । 

हम भी उपयोग कर रहे है, लेकित समगल के लिए उपयोग नहीं हो रहा है, 
अमगल के लिए उपयोग हो रहा 8 । 


मुझे मिलते है लोग और कहते है, सिनेमा बन्द करो । 

बन्द करने का सवाल नहीं ह 

जो माध्यम जगत्‌ में आ गया है, वह बन्द नहीं होगा । 

इसलिए सवाल बन्द करने क। नहीं है. 

सवाल उसके उपयोग का है कि उसका कैसे उपयोग हो । 
सितेमा-जैमी शक्तिशाली चीज का एकदम ही गलत उपयोग हो रहा है । 
हमने कहावत सुनी है कि जब भी कोई आविष्कार होता हे, 

शैतान सबसे पहले उस पर कठज़ा कर लेता है, 

और जिनको हम अच्छे लोग कहते है, वे खडे देगवते रहते है। 

वे लोग चिल्ला रहे हैं कि बदा बुरा हुआ जा रहा है| 

लेकिन तुमकों कौन रोक रहा हूं कि तुम उस पर कब्जा मत करो । 
लेकित वे साधु-सम्मेलन करके तय करते रहगे 

कि रही पोस्टर नहीं लगने चाहिए, 

लेकिन अच्छा पोस्टर लगाने से तुमको कौन रोक रहा है ? 

तुम इतना अच्छा पोस्टर क्यों नही लगा पा रहे हो 

कि रही पोस्टर अपने-भाप उखड जाएँ और उसे कोई देवने न आये. 
लेकिन उनकी फिक्र है कि रही पोस्टर नहीं होने चाहिए । 

वे चिल्लाएँगे कि रही फिल्‍म नहीं होती चाहिए, 

लेकिन तुम्हे अच्छी फिल्म बनाने से कौन रोक रहा हे ? 

लेकिन वह तुम्हारी कल्पना में नहीं आ रहा है ! 


बयान -सन्दर ३५७ 


हम सोच ही नही सकते कि बुद्ध-जैसा आदमी अगर फिल्म में खडा 

किया जा सके तो उसके क्या परिणाम होगे । 

अगर बुद्ध बोल सकते है, चल सकते है--- 

तो बुद्र का बोलना, चलना हम फिल्म के द्वारा क्‍यों नही देव सकते ? 
सारा मुल्क देख सकता है। 

लेकिन बुरा आदमी सबसे पहले कब्जा कर लेता है और अच्छा आदमी पिफे 
चिल्लाता रहता है । 

अच्छा आदमी सदा से नपुसक हे । 

वह करता कभी कुछ नही है, बस इतना ही कहता हे कि बुरा हो रहा हे । 
मेरी समझ में अच्छे आदमी को वीयेंशानी वनानले की जरूरत है । 

बुराई से जो ठदाई है, वह बातचीत से नहीं हो सकती । 

जिन-जिन मा प्रमो का बुरा उपयोग हो रहा हे, 

उन-उन माओयमो का मला उपयोग करना चाहिए । 


अभी मै हैरान हैँ. अब्न मैं जाऊँगा, एक-एक गाँव घूमगा, 

एक-एक गाँव में अगर मैं जाऊँ और दम हजार छोग भी मुझे सुनें, 

तो यह समुद्र मे रग घोलने-जैसा हे । 

मै जिन्दगीनर मेहनत भी करूँ, 

तो इस मुत्म के पचाष करोड छोगो के आमते-सामते नहीं हो सकता हूँ । 
अब कीई वजह नहीं ह कि आमने-सामते क्यो ते हो सकूँ ? 

नवीनतम टेलोडॉजी का, साइन्स का धर्म कैसे उपयोग करे, 

इस सम्बन्ध में न केवल चिस्तन, बल्कि व्यवस्था जुटाने की बात हे । 

तो पत्चह राख तो बहुत छोटी बात हे, उसे छुझू मानकर चलना चाहिए, 
क्स्तु अगर इसका उपयोग हो सके, तो बडा क्रान्तिकारी काम हो सकता हे । 


बच्चे फिम देख रहे है, उनको आप मना कर रहे है । 
मैं नही मानता कि उनको मना करने की ज़रूरत है । 
उनको जरूर फिल्म दिखानी चाहिए । 

कोई कारण नही कि ऐसी फिल्म बच्चे क्यों नहीं देखें, 
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जो उत्की जिन्दगी मे रोशनी बनकर आये । 

आ सकती है । 

ऐसा गीत क्यो न गाएँ, जरूर वे गा सकते हैं । 

“मैं मानता हूँ कि बच्चों को नतंक होना ही चाहिए, 
नयोकि जो बच्चा नाव नहीं सकता, वह बढ़ा हो गया । 
मगर हम चिल्लाएँगे कि यह नाच ठीक नहीं है । 
लेकिन ठोक नाच कहाँ हे ? 

या तो नाच हे ही नहीं, या गलत नाच है। 

उन दोनों में तो गठत नाच ही चुना जायेगा । 

ठीक नाच कहाँ है ? 

सह ठीक नाच सामने ले आइये, गलत ताच अपने-आप विदा होने लगेगा । 


सेरा मानना हे कि भलाई अमी तक आफऊर्षक नहीं हो पायी, 

अभी भी बुराई जाकर्षक है । 

यह आइचयं की बात है कि बुराई इतनी आकर्षक है और भलाई मे कोई 
आकषंण नहीं है। 

आदमी जब मरने लमता है, तब वह मन्दिर की तरफ जाता है, 

अन्यथा बढ़ नहीं जाता हे । 

हाँ, एक फिल्‍म टाक़ीज्ञ मराठा मन्दिर! है, वहाँ जाता हो तो बात अलग है | 
जब वह थफ्ने लगता है और हारने लगता है, 

तब कही धर्म उसको आक्रपंक्र मालूम पडता है। 

यानी अब सक सारा धम मरे हुए आदमी को आकर्थित करता है, 

जिन्दा आदमी को तहीं आकर्पित करता है। 

तो मै ऐसे केन्द्र बनाना चाहता हूँ जहाँ से हम जीवन की सब दिनाओ को 
स्पर्श करने छगे तो हम दस-पन्द्रह वर्षों मे एक नये समाज के जन्म के लिए 
कुछ नये आधार रख सकते हैं। 

इधर दस वर्षों से मैं निरन्तर बोल रहा हैँ, 

सब तरह के लोग मेरी नजर मे हैं, 

कौन क्या-क्या कर सकते हैं, बह सब मेरे ध्यान मे है । 


उध्ह्ह भतल्दिर शे५९ 


मैं एक जगल में 5हरा हुआ था। 
एक मूर्तिकार जो कभी बहुत प्रसिद्ध था, 
लेकिन दुनिया से परेशान होकट जाकर जगल में रहने लगा है। 
वह इस समय दुनिया मे दस-पाँच अच्छे मूतिकारों में है। 
लेकिन उसके पास मूर्ति बताने के लिए पैसे नहीं है, 
उसके पास सीमेन्ट नहीं है, कक्रीट नहीं है जिससे वह मूत्रि बता सके । 
उमने मुझसे कहा, 
* मै जिस तालाब के पास हूँ, उसके चारो तरफ ऐसी सूर्तियाँ बना देना 
चाहता हूँ,” 
और उसने अपने सारे नवशे मुझ बताये । 
वह इतना अद्भुत है। लेक्नि उसके पास पैसे नही है। 
मैने उससे कहा, जब मैं कोई बेन्द्र खडा करूँ, 
तुम आ जाओ और उसके चारो तरफ ऐसी मूतियोँ फैला दो । 
उमने कहा कि सारी जिन्दगी वहाँ लगा दूँगा, 
क्योकि मु । और कोई काम नहीं है । 
मु रोटी मिल जाये, उसके बाद मुझसे कोई काम ले सारी ज़िन्दगी । 


मूर्तिकार है, सगीतज्ञ है, लेकित वही समीत बाज़ार मे बिकेगा जो रददी होगा, 
क्योकि रदूदी आदमी ही सिर्फ खरीदनेवाला है। 

धीरे-धीरे वह सगीतज्ञ रही सगीत बेचने लगेगा, 

क्योकि बाजार में मुल्य उसका है । 

हमारे पास एक ऐसी व्यवस्थ्य चाहिए, मुल्क के प्रत्येक बेडे नगर में, 

जहाँ हम श्रेठ्नम को पतपने के लिए, खिलने के लिए मौका दे सकें; 

चाहे जितनी छोटी मात्रा मे हम श्रेष्ठ को जन्म दे सके । 

घ्यात बहुत-सी चीजो का इकट्ठा जोड है। 

ध्यान कोई एक चीज नहीं है कि एक आदमी चौबीस घन्टे कुछ भी रहे और 
बस एक दफा ध्यान मे चला जाये । 

मेरी समझ है कि अगर किसी आदमी को ध्यान भे जाना है, 

तो उसके घर की दोवालो मे रग की बदझाहट होनी चाहिए । 
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क्योकि दीवालों का रग ऐसा हो सकता है, जो कभी ध्यान मे जाने ही कह दे # 

अगर आपने राल, काले और पोले रग से दीवालें पोत डारीं, 

तो उनके भीतर आप पाँच मिनट बैठकर आँख बन्द करेंगे और बेचैन हो जाएँगे # 
* इसलिए कैसे कपडे पहनेंगे, यह भी अर्थपूर्ण है, 

क्योकि हम जीते बहुत शरीर के तल पर हैं। 

आत्मा-बगैरह की तो बात होती है, जीते शरीर के तल पर हैं । 


ये जो केन्र होगे, ये जीवल की सब दिशाओं मे खोज करें, अन्वेषण करें--- 
कपडे कैसे हो, दीवाल के रग कैसे हो, मकान कैसा हो, 

मकान के पास दरख्त कैसा हो ? 

सारी चीजो के सम्बन्ध मे स्पर्श करने की ज़रूरत है । 

और जब इन सब प॒ स्पर्श हो, तो मैं जानता हूँ 

कि ध्यान इतनी सरल चीज है, जितनी और कोई सरल चीज नही है + 
शायद उसे अलग से करने की ज़रूरत न रह जाये । 


अगर भोजन कैसा हो, कपडे वैसे हो, मकान कैसा हो, बगीचा कैसा हो, 
उठते लोग कैसे हो, बैठते लोग कैसे हो, बात कैसे करते हो--- 

अगर इन सारी बातो के सम्बन्ध मे एक बात स्मरण रख ली जाये 

कि कौन-सी बात शान्ति की तरफ छे जानेवाली है, तो जरूरी नहीं 

कि उस आदमी को और अलग से ध्यान करने जाना पडे । 

यह सब ही उसके भीतर ध्यान का सूत्र बत जायेगा । 

अभी वो पैं जिनके ध्यान की बात कर रहा हूँ, वे बिलकुल ही गलत छोग हैं; 
क्योकि वे जिस दुनिया के हैं उनसे इसका कोई सम्बन्ध नहीं है । 

लेकिन उनको सुझाव देने का भी सवाल है, वह भी तो नहीं है उनके पास # 
यह कर भी क्या सकते हैं ॥ 


एक पूरा दर्शन तो है मेरे दिमाग में, 

जिनको भी ठीक ऊूगता हो, वे थोढो ताबत छूगाएँ तो पूरा हो जाये । 

मुझे कोई परेशानी नहीं होगी । 

जितता मैं कर सकता हूँ, मैं कर त्ता चला जाता हूँ, उसमें कोई अन्तर वही है # 
जब मेरे स़्याल से कुछ लोग हैं, जितको मैं कह्टो बिठा सकता हूँ, 
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जो बडे काम के हो सकते हैं । 

लेकिन मैं कही बैठ नहीं सक्रता । 

आरा कही बैठना तो महँगी बात है । 

मैं चलता रहूँगा । 

पर कुछ लोगो को कही बिठाया जा सकता है जो कि बडे काम के सिद्ध 
हो जाएँ । 

पर उनके बिठाने के लिए भी कोई उपाय और व्यवस्था चाहिए । 

बह आपको सोचता चाहिए और एफ बम्बई से शुरूआत करें । 

पैम्बई मे एक मांडल की तरह खल्ा कर लें, 

फिर हम देश के और नगरो में उसकी चिन्ता लें। 


जो भी महत्त्वपूर्ण है वह बहुत धीरे-धीरे प्रभावी होता है, वक्त लेता है। 
मौसमी फूल हम बोते है तो वह महीनेभ र बाद फूल मी देने लगते हैं 
ओर दो महीने बाद समाप्त हो जाते हैं ! 

यह प्रक्रिया इतनी आयान नहीं है कि आज हो जायेगी । 

इसलिए घुओे लगता है कि अक्प्र इसीलिए काम नहीं हो पाता, 
क्योरि हमारो आरा जाएँ बदुत मीसमो होती हैं । 

हम चाहते है क्रि अभी हो जाये । 

बह अभी नहीं हो पाती हैं, 

तो फिर हम थक्फर लोट जाते हैं हि अभी नहों हो सकती । 


यह तो लम्बी यात्रा हे और ऐसी यात्रा है जिसका अस्त कहों भी नही होता हे । 
हम उसे सिर्फ धक्का दे जाते हैं और समाप्त हो जाते है । 

फिर कोई और घधफ़्क़ा दे जाता है और समाप्त हो जाता है | 

यात्रा चलती रहती है, यात्रा अनन्त है । 

पर एक ही ध्यात अगर आदमी को ज़िन्दगी मे रह जाये कि उसने मनुष्य के 
आनन्द की तरफ, मनुष्य के मठ की तरफ कुछ भी बकक़ा दे दिया था, 

तो भी मैं मानता हूँ कि वह आदमो बहुत शार्त्र अनुभव करेगा । 

लेकिन अगर हमते यह नही किया, तो ध्यान रहे । 

यह नहीं हो सकता कि आप खालो रह जाएँ-..- 
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धवके तो आप दे ही रहे हैं, 

तब आप अश्यान्ति की तरफ देंगे, असगल की तरफ देंगे । 
[भाप जी रहे है, तो आपके धक्के तो जीवन को लगेगे ही । 
£ अब सवाल इतना ही है कि घक्के किस तरफ ले जाते है--- 

शुभ की तरफ ? . आनन्द की तरफ ? 


इससे बडी क्ृतार्थवा नही हो सकती कि एक आदमी अपने जीवन मे सबके 
मंगल के लिए कुछ कर पाये । 

बुद्ध अपने भिक्षुओ को कहते थे कि जब तुम ध्यान भी करो 

तो कभी ऐमा मत सोचना कि ध्यान से जो शान्ति मिलेगी बह मुझे मिल जाये, 
तही तो तुम कभी भी शान्त न हो सकोगे । 

क्योकि 'मुर,” का भाव भी अशान्ति है| 


' बुद्ध कहते कि जब तुम्हे ध्यान से शान्ति मिलती हो, 
तो तुम यह भी प्रार्थना करना कि सबको बेंट जाये। 
यह मत सोच छेना कि मुझे मिल जाये, 
क्योकि मुईं, मिलने का जो ख्यारू है वह भी अशान्ति का बुनियादी आधार है # 
वह बेंट जाय, वह सबको मिल जाये 
तो बुद्ध बहते है, ध्यान करते वक्त, बैठते वक्त कहना कि जो शान्ति आये,. 
वह सब मे बट जाये, और बह सब तक दूर-दूर तक फैल जाये। 
उसमे मेरे 'मै' को रखना ही मत । 
अगर ध्यान से उठना--- और शान्ति अनुभव हो--- 
तो यही प्रार्थना करते उठना कि यह शान्ति सब तक फैल जाये। 


और बढ़े मजे की बात है, जो अपने तक रोकना चाहता है, 

वह सब तक फैला नहीं पाता, अपने तक भी पहुँचा नहीं पाता । 

और जो सब तक फैलाना चाहता है, वह सब तक फैला देता है--- 

और अचानक पाता है कि सत्र तक फैलाने भे उस तक तो शान्ति बहुत फैछ 


ही गयी है। . 
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रजनीदश ध्यान योग 
सक्रिय ध्यान 


ध्यान वी यह प्रक्रिया स्वय में सोयी हुई शक्ति को जगाने की प्रक्रिया है । 
उस्ते कुण्ड छित्री कहे उसे प्राण या उसे और कोई नाम दे दें । « 


हम सबके भीतर बहुत कुछ सोया हुआ है। वह जाग न जाये तो हमारी 
अन्‍्तर्पात्रा के लिए शक्ति नहीं उपलब्ध होती। जिस शक्ति से हम जीते है वह 
बहुत ऊपरी है। बहत शक्ति है हमारे भीवर जो विश्वाम कर रही है, जो सो 
रही है, जिसे हमने छोंड रखा है, जिसे छूएंगे भी नहीं, वह हमारे साथ रहेगी 
और हम मर जाएँगे। जैसे किसो आदमी के पास तिजोरी हो और वह अपने 
खोमे में दम रुपये रखे हो और उन्हीं को अपनी सम्पत्ति समझकर अपनी 
जिन्दगी गँतजा दे । भूखा रहे, प्यासा रहे, भीख माँगे, और तिजोरी का उसे 
पता ही न हो जो कि उसकी है । 


लेक्नि, ऐसे नाममझ आदमी बहन मुश्किल से खोजने पर मिलेगे, जिनके 
पास तिजोरी हों और जिनको पता न हो--- लेकिन, जढाँ तक जिन्दगी का 
सम्बन्ध है, ऐसे नामभञझ आदमी ही मिलेगे, खोजने से वह आदसी मुश्किल 
से मिठेगा जिसने अपनो जिन्दगी की पूरी सम्पत्ति का उपयोग क्या हो । 

तो ध्यान की प्रक्रिया झा पहला चरण है-- हमारे भीतर की पूरी शक्ति 
को जगाने क्ञा। इस जक्ति या जगाने के लिए कोई चोट, योई हेमारिग की 
जरूरत ह । हम स्वाँस का उपयोग करेगे, दस मित॒द के पहले चरण में हम 
जोर से स्वॉस डेगे। हम हथीड़ी वी तरह उसका उपयोग करेंगे, स्वॉस की 
चोट करेगे। उस चोट के द्वारा भीवर सोयी हुई झ्क्ति को जगाना शुरू करेगे 

आपको शायद पता न हो जब भी आपको वगक्ति की ज़रूरत पडती 
है--- आपको होश हो या न हो-- ज्रसे स्वॉस की चोट से जगाया जा सकता 
है। आपने कभी रूयाल न किया होगा कि यदि बडा पत्थर उठाना हो तो 
अचातक आय गहरो स्वॉस भीतर है , फिर पत्थर को उठाएँगे। कभी 
आपने सांचा ले होगा कि गहरी स्वाँव लेकर भीतर रोक लेने से पत्थर उठाने 
का क्या सम्बन्ध ? गहरी स्वॉस के बिना उस पत्थर को तन उठा सकेगे। जिन 
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लोगो ते पिरामिड के पत्थर चढाये उनके सम्बन्ध में आज वैज्ञानिक बहुत 
परेशान है कि उस वक्त क्रेन नहीं थीं, इतने बड़े पत्थर पिरामिड पर अढाये 
कैसे गये | तो उनको चमत्कार मालूम पदता है। इतने बडे-बड पत्थर, इनको 
सौ-सखौ आदमी मिलकर भी नहीं चढा सकते थे, चढाये कैसे गये ? उन्हे पता 
नहीं कि इजिप मे जिन लोगो ने प्रामसिडस बनाये, उन्हें एक साइन्स का 
पता था, जिसे वे धीरे-धीरे भूल गये । वह थी स्वॉस की चोट से भीतर 
सोयी हई घक्ति को उठा लेन का रहस्य । 


आपने राममूतति का नाम सुना होगा । वह अपनी छाती पर हाथी को 
खटा कर सकता चा-- जयती छाती पर से जार या ट्रक को निकल जाने 
देता था, या घुदर चलती हुई कार का पीछे से पकड़ के तो चक्‍के घूम सकते 
थे, देगिति शार आगे नहीं बट सकती थी। राज छोटा-सा छा। वह राज यह 
था कि स्पॉस शी चोद से और स्वॉस को भीतर रोक लेने से भीतर की पूरी 
शक्ति को पुझारते की तरकीब का पता उसे था। 

हमारे भीतर जो भी शक्ति सोयी पटी ह, उसे चोट करके जगाना हे । 
दम मिनिट का जो पहला चरण वयान में हम के गे, उसमें इतने जोर से 
स्वॉस लगी है कि भीतर काई गुजाइज भी न रठ जाये कि हम इससे ज्यादा 
ले सके । सवाय पर हम पूरी ताकत छगा दे । जब आप स्वॉँस पर पूरी ताऱत 
लगाएँग ता गरीर हिलने लगेगा, सूलन रंगेगा। ता उसे झूलने देता । स्वॉस 
की चोट मारती घुरू करना । जितन जोर से चाट पड़ेगी, उतने ही जोर से 
शरीर हो ठेगा । घरीर डालगा उतनी ही आसानी होगी चोट मारने मे । 
सख्त होकर खड़े नहीं हो जाना है । चोट मारनी है और घरीर को डोलने 
देना ह। उस चोट के साय--- शरीर के साथ योलने लगना है । 

दस मिनिट मे, पूरे फेफ्डे भे जितनी भी वायु है, उसे रूपाल्तरित कर 
लेना, उस सबको बदल देना। हमारे फेफ्टे में कोई छह हजार छिद्र हैं, इसमे 
मुश्यिल से एक था दो हजार मे हमारी स्वॉस पहुचती है, बाकी चार हज़ार 
सदा ही बन्द पड़े रहते है । उनमे कौंबंनश्डिीयआक्साइड इक्ट्री होटी रहती है। 


पूरे फफ्डो के सारे-के-सारे छिद्रा मे आज्सीजन, प्राणवायु पहुँचा देनी है । 
जैसे ही प्राणवायु की मात्रा भीतर बढती है, वैसे ही शरीर की विद्यत जागनी 
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शुरू हो जाती है । आप अनुभव करेंगे कि शरीर इलेक्ट्रिफाइड हो गया है। 
उसमे बिजली दोडते लगी, रोआँ-रोआँ काँपने लगेगा, शरीर नाचने की स्थिति 
में आ जायेगा । 

यह पहला चरण है। 

पहले चरण के और भी अर्थ है, वे भी मैं आपको कह दूँ । अगर यह 
चरण पूरा नही किया गया तो दूसरे में प्रवेश नहीं हो सकेगा। ऐसे ही जैसे 
पहली सीढी पर न चढा हो तो दूसरी सीढी पर न चढे । पहली सीढी पर 
पैर रखना जरूरी है, तभी दूसरी सीढो पर चढा जा सकता है। 


दूसरी बात ध्यान रखना जरूरी है कि अगर यह चरण पूरा नहीं किया 
गया तो बहत-से नुक्सान हो जाने का डर है। परसो ही एक जापानी 
साधिका मेरे पास आई--- वह यहाँ शिविर में मौजुद है--- उसने पूछा कि 
इन्डोनेशिया मे 'सुबुद' नाम का ध्यान-प्रयोग चलता है। उसमे ध्यान का 
पहला चरण नही है, उसमे दूसरा ही चरण है | तीसरा चरण जो है वह भी 
नही है । तो इस “सुदुद के सम्बन्ध में मेरा क्या रुपाल है ? 


अगर पहला चरण न हो, जैसा 'सुबुद” नाम के ध्यान मे नहीं है, तो बढ़े 
खतरे हैं। पहले चरण में आपके शरीर की पूरी विद्युत विकसित होकर आपके 
शरीर के चारो ओर बर्तुल बता लेती है। अगर यह वर्तुल न बने तो आपको 
ऐसी बीमारियाँ पक्ड सकती है जिनकी आपको कल्पना भी नहीं है। आप 
त्ीमारियों के लिए नॉन रेजिस्टेन्ट (अप्रतिरोध) की हालत मे हो जाते हैं 4 

इसलिए “सुबुद्/ का प्रयोग करनेवाले बहुत-से लोग अजीब-अजीब 
बीमारियों से पीडित हो जाते है । 


इसलिए पहला चरण पूरा होना बहुत जरूरी है, आपके चारो तरफ 
विद्युत का वतुंल बनाना बहुत जरूरी है, अन्यथा ध्यान मे एक तरह की 
ओपनिंग, एक तरह का द्वार खुलता है, उसमे से कुछ भी प्रवेश हो सकता 
है। और न केवल बीमारी ही हो सकतूु है, बल्कि सुबुद के अनेक साधको 
को बडी-से-बडी जो कठिताई हुई है, वह यह कि कुछ दुष्ट आत्माएँ उनमें 
प्रवेश कर सकती हैं। ध्यान की हालत मे आपके हृदय का द्वार खुला हो 
जाता है, उस वक्‍त कोई भी प्रवेश कर सकता है। हमारे चारो तरफ बहुत 
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तरह की आत्माएँ निरन्तर उपस्थित हैं। यहाँ आप ही उपस्थित नही है 
और भी कई उपस्धित है | इसलिए पहले चरण को हर हालत में पूरा करता 
जरूरी है । 

अगर पहला चरण पूरा हो तो आपका शरीर एक तरह का रेजिस्टेन्ट, 
एक तरह की प्रतिरोध की दीवाल खड़ी कर लेता हे । उसमे से कोई भी 
हानिफारक चीज आपके भीतर प्रवेश नही पा सकती और आपके भीतर 
से कोई भी शर्ति बाहर नहीं जा सकती । वह दीवाल का काम करने लगती 
हे । जैसे कि हम अपने घर के चारो तरफ एक बिजली का तार फैला दे 
और उसमे करेस्ट दोड रही हो, तो खोर भीतर नहीं घुस सकेगा, क्योकि तार 
लएगा तो मुश्किल में पड जायेगा । 

जोक, पहले चरण का यही महत्त्वपूर्ण काम है कि वह आपके चारो तरफ 
विद्युत वा वतुंछ बना दे-- न तो भीतर से कुछ बाहर जा सके, और न बाहर 
से भीतर कुछ आ सके । 

दीसरी बात पहले चरण के सम्बन्ध मे यह समझ लेनी ज़रूरी है कि जब 
आपकी शक्ति भीतर चोट खाकर जगेगी तो आपको बहुत तरह के अनुभव 
शर्रर में होने शुरू हो जाएँगे । वह आपको मैं वह हूँ ताकि आपबो परेशानी 
तदा। क्‍योंकि बीच में पूछने का कोई उपाय नहीं। घरीर में बहुत तरह 
के अनुमब हो सकते है । अलग-अछग तरह के लोगों को अलग-अलग तरह के 
अनुभय होगे । किसी को छगेगा “शरीर बहुत बठा हो गया है! और घबराहट 
होगी । किसी को लछगगा “धरीर पत्थर की तरह भारी हो गया है! । 
तो घबराहट होगी । सिसी को लगेगा 'गरीर बहन छोटा हो गया, तो आँख 
खोडफर देखने का मन होगा कि “मामला क्या है ? मै खो तो नही गया 
कही ? रेक्िन, आँल खोलकर देखना नहीं है। आप अपनी जगह है, कढी 
कुछ खो नहीं गया हू । 

ये सारी परिस्थितियाँ उस शरीर मे नयी शक्ति के जगने से होनी शुरू 
हो जाएँगी । “किसी के शरीर मे सॉप-बिच्छू रेंगते हुए मालूम पडने छगेंगे' 
“क्रिसी को चीटियाँ चढती मादूम पडनते लगेंगी', 'किसी के भीतर विश्युत की 
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४8 
धारा बहती मालूम पडने लगेगी किसी को लगेगा कि 'कोई चीज झरने की 
तरह ऊपर से नीचे गिर रही है॥ किसी को मालूम पडेग्रा कि 'को£ चीज 
नीच से ऊपर को चढ़ रही है! । 


इस तरह के बहुत-से अनुभव शरीर में होने शुरू हो जाएँगे और इसके 
शाथ ही शरीर कुछ हरकते, कुछ गतियाँ करना चाहेगा । 

उनको रोकना नहीं है। 

दस मिनिट मे शरीर पूरी तरह से चाज्ड हो जात! है, शक्ति से भर 
जाता है। तो दूसरे चरण मे शरीर को छोडे, वह जो करना चाहे उसे करने 
दें। दूसरे चरण मे शक्ति को खेलने का मौका दे । वह जो शक्ति जगी है, 
उसको कोआपरेट करना, सहयोग देना । 

साधारणनया हम रोकते है। हमारी जिन्दगीभर की आदत हैं हर चीज 
को रोकने की । अगर हँसी भी आती है तो हम धीरे से हसते है, जोर से 
तही हँसते । रोना भी आता है तो सम्हाल लेते हैं, क्योकि रोना शोभा नही 
देता । नाचने का तो कोई सवाल ही नहीं है, कुदते का कोई सवाल नहीं 
है, हाथ-पैर अव्यवस्था से हिलाने का कोई सवाल नही है । जिन्दगी मे हम 
सब रोके रखे है । 

जब शक्ति आपके भीतर की जगेगी, तो आपके भीतर जो भी रुका है, 
वह सब प्रकट होना चाहेगा । इसको आप चाहे रोकना तो रोक सदते है, 
लेफिन रोकने से भयकर नुकसान होगा, क्योकि जो शक्ति जग गयी हे, अगर 
आपने उसको रोका तो वह आपके लिए शारीरिक रूप से नुकसासकारी सिद्ध 
होगी । उसवाग जिम्मा मुझ पर नहीं होगा। ध्यान का प्रयाग व्यर्थ तो चला 
ही जायगा, उससे नुकसान भी हाने जुरू हो जाएँगे । शरीर मे ग्रन्थियाँ और 
गठे बन जाएँगी-- उस शक्ति को, जो निकलना चाहेगी, आप रोऊ लछेगे तो। 

जैसे ही पहले चरण के बाद शक्ति पैदा होगी, आपका शरीर जो भी 
करना चाहे उसे पूर्णता से सहयोग देता | कोई ताचने छगा, कोई चिल्लाने 
लगेगा, कोई रोने लगेगा, कोई हँसने लग्रेगा, कोई अस्तव्य॑स्त मुद्राएँ बताने 
लगेगा, कोई आसन बनाने लगेगा | शरीर जो भी करना चाहे उसे बिलकुछ 
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ऐसा छोड देना है जैसे हमे कोई प्रयोजन नही, सिर्फ साथ देना है। इतनी 
तीज्ता से साथ देना है कि अगर हाथ थोडा हिल रहा हो तो पूरा साथ देना 
कि वह पूरा हिल जाये। रोकते से नुकसात है, सहयोग देनें से अभूतपूर्व 
फायदे है । 

अगर अपने पूरा सहयोग दे दिया तो आपके शरीर की न-मालूम कितनो 
बीमारियाँ जो आपके पीछे पडी हो, अचानक विलीन हो सकती है। आपके 
मत के न-मालम कितने रोग जो चित्त को घेरे हो--- क्रोध, काम, लोभ--- 
अचानक आप पा सकते है कि मन हल्का हो गया, वे बह गये । दु ख, उदासी 
पीडा, वैमनस्य, ईर्ष्या, वे सब गिर जाते है। अगर शरीर का पूरी तरह से 
आपने खेलने का मौका दिया तो आपका शरीर ही नहीं---आपके मन की भी 
कैथसिस हो जाती है, रेचन हो जाता हे । 


दस मिनट का जो सबसे बडा उपयोग है, वह यही है कि शरीर का रेचन 
हो जायेगा । शरीर और मन का सब-कुछ जो रुण्ण हमने इकट्ठा किया हुआ 
है, वह गिर जायेगा । उसके बाद ही हम ध्यान मे प्रवेश कर सकते हैं। जैसे 
कोई पहाड पर चढ रहा हो तो सब बोझ नीचे छोड जाता है, बोझ साथ में 
हो तो पहाड फर चढना असम्भव होता है । जैसे ऊँचाई बढती है, वैसे बोझ 
छोडता पडता है। ध्यात की बडी ऊँचाइयाँ हैं, गहराइयाँ है। उनमे जाने के 
लिए सब बोझ छोड जाना बहुत जरूरी है। इसलिए जो सकोच करेंगे उनका 
समय व्यर्थ होगा । जो शिष्टाचार का ध्यान रखेंगे उत्तका समय व्यर्थ होगा । 
ओर समय ही व्यर्थ नही होगा, बल्कि पहला चरण अगर पूरा कर लिया है--- 
पॉजिटिव हामं, उसे विधायक रूप से हानि पहुँचेगी । 

सब अपने काम में लगे होगे, किसी से किसी को प्रयोजन नहीं, कोई 
किसी को नहीं देखता होगा, किसी का देखने से मतलब नहीं। बहुत-से मित्रो 
को ऐसा अनुभव होगा कि जब बहुत तीब्ता से शरीर हल्का हो रहा होगा, 
तो थोडा-सा वस्त्र भी एकदम पहांड की तरह, पत्थर की तरह भारी हो 
जायेगा। महावीर पागल नही थे कि नग्त हुए। नरत होने का कारण है । 
और सैकडो लोग उस ध्यान का प्रयोग कर नग्न हुए, उसका कारण है। ऐसा 
नही है कि वह नग्नता आपके लिए अनिवाय॑ बन जायेगी । एक दफे चित्त 
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हलका हो जाये तो आप वापिस लौट आएँगे इस दुनिया मे और सीधे और 
साफ हो सकेंगे । 


यह जो रेचन है, यह सदा नही चलेगा । ज्यादा-से-ज्यादा तीन महीने 
चेल सकता हं, कम-से-कम तीन सप्ताह चल सकता ह । अगर किसी ने बहुत 
तीबन्ता की तो तोन दिन में समाप्त हो जायेगा । जब गिर जाएँगी सारी 
बीमारियाँ तो आप एकदम हल्के और शान्‍्त हो जाएँगे । फिर यह नही 
चल्गा। फिर आप करना भी चाहे तो नहीं कर सकेंगे । 


दूसरे चरण पर ध्यान देना बहुत ज़रूरी है, क्योकि वह सर्वाधिक महत्त्व- 
पूण है। तोनरे मे प्रवेश के लिए वह लिक, सेतु का काम करता है। और दूसरे 
मे ही सबसे ज्यादा बाधा पडती है। न तो आप खुलकर नाच पाते है, न 
चित्त पाते हैं, न रो पाते हैं, न डोल पाते है। उससे बाधा पड जायेगी । 
मन में से न-जाने क्या निकलना शुरू होगा। जानवरो-जैसी आवाज़ निकलने 
टगेगी, आपको डर छगेगा कि मैं कैसे निकाल? उसे निकलने देना । जो भी 
हो रहा है उसे स्वीकार करके उसका पूरा साथ दे देना । अगर आप पूरा 
साथ दे सके नो परिणाम सुनिश्चित हैं। अद्भुत परिणाम होंगे, जिनकी आप 
बल्पना भी नहीं कर सकेगे। 


दूसरा चरण पूरा हो तो ही हम तोसरे मे प्रवेश कर सकेंगे । तो दूसरे 
पर अटकना नही है। दूसरे पर अटकना पहले पर अटकने से भी ज्यादा 
हानिकर ह, क्‍योंकि शरीर ने फराम करना शुरू कर दिया तो आप न-मालूम 
क्रिस तरह वी नयी रुण्णताओं को, नयी मानसिक विक्षिप्तताओं को निमन्त्रण दे 
सके । हर चीज की हानि उतनी ही होती है जितना लाभ होता है। उनकी 
मात्रा बराबर होती हे। अगर आप लाम लेते हैं तो पूरा ले अन्यथा हानि हाथ 
पतन जायेगी । या फिर करे ही मत। जहाँ है, वही बेहतर है। करना है तो 
पृ] समझकर करें । और, पूरा प्रयोग करे ताकि किसी को हानि न हो जाये । 

जब दूसरे चरण मे पूरी तरह शरीर की गतियाँ शुरू होगी तो आपको 
शरीर अलग मालूम होने लगेगा । यह उस दूसरे चरण का कीमती अनुभव 
है । जब शरीर नाचेगा, चिल्लाएगा, जातवरो की आवाज़ करने लंगेगा--- 
कुछ भी बकने लगेगा, कुछ भी बोलने लगेगा--रोने लगेगा, हँसने लगेग।, तब 
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आपको पहली दपे; पता चलेगा कि आप अलग खडे देग् रहे है कि यह 
शरीर क्या कर रहा है ! यह आपकी भिन्नता का पहला अनुभव होगा किम 
साक्षी की तरह देख रहा है, यह हो रहा है । 


सुना है हमने बहुत कि मैं अलग हूँ और यह शरीर अब्ग हे। यह सुनी 
हुई वात है। यही दूसरे चरण का प्रतिफल हे नि अनुभव हो जाये क्रि मैं 
अलग हूँ और शरीर अल्ग है। जैसे ही यह अनुभव होता ह--तीसरे मे 
हम गति कर जाएँगे । 

तोसरे चरण में पूछना हे अपने भीतर “मै कौन हूँ ?” यह जोर से 
पूछना है । भीतर ही पूछना हे, लेकिन इतने जोर से पूछना ह कि पैर से 
लेकर सिर तक गूँजने लगे भीतर “मै कौन हूँ ?” क्योंर्ति जब यह दिखाई 
पडता है कि शरीर मै नही है, तब यह सवाल उठता हे कि मैं कौन हू ? 
और इम मौके को छोड नहीं देता है । इसे तीत्रता से पूछना हे । दस मिनट 
अपने भीतर यह तूफान उठा देना है कि मै कौन हूँ । दो “मैं कौन हूं ? ' के 
बीच मे जगह न बचे । जब आप बहुत जोर से भीतर पूछेंगे तो बहुत सम्भव 
है कि आपके मुँह से आवाज़ बाहर निकले । तो उसका भय' नही लेता है । 
शुरू करना हे भीतर, अगर बाहर भी निकलने लगे तो चिन्ता नही करे, 
निक्‍ल जाने दे । 


तीसरे चरण में भी शरीर डोलेगा, नाचता रहेगा, उसकी चिन्ता नहीं 
करना । लेक्नि डोलने देना, नाचने देना | तीसरे चरण मे, “मै कौन हूँ ! 
इतनी तीव्रता से पूछता हे कि मन में और ख्याल ही न रह जाये । अगर 
आपने पूरी ताकत तीसरे चरण में लगा दी तो चौथा आपको सहज ही 
उपलब्ध होगा । 

चौथे चरण में आपको कुछ भी नहीं करना है | तीन चरण हमे करने हैं, 
चौथे मे केवल विश्राम हे । चौथे मे कोई खडा हे खडा रह जाएगा, कोई 
गिरा है गिरा रह जाग्रेगा, कोई बेठा हे बैठा रह जायेगा । जो जैसा है, वैसा 
रह जाएगा । चौथे चरण मे हम सिफ प्रतीक्षा करेगे। जो भी हो उससे, 
उसकी हम प्रताक्षा वरेगे 
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बहुत-कुछ हो सकता है, बहुत-कुछ होगा । कुछ अनुभवों की आपसे बात 
करूँ, ताकि आपको हो तो आपको परेशानी न हो जाये । किसी के भीतर 
एकदम 'बिजली के कौधने जैसा' प्रकाश हो जायेगा। किसी के भीनर हजारो 
सूरज जड़े हो, ऐसा प्रकाश हो जायेगा । विसी के भीतर, 'सुबह का जैसे 
प्रभात होता हं', ऐसा प्रकाश हो जायेगा । सबके मीतर अलग-अछूम होगा । 


प्रकाश का अनुभव होगा अधिकतम लोगो को । कुछ थोडे-से लोगो को 
गहन अन्धकार का भी अनुभव होगा | कोई अनुभव अनिवार्य नहीं है। सबको 
भिन्‍्त-भिन्‍न होगे, क्योकि सबके व्यक्तित्व भिन्‍न है। किसी को नीला रग 
दिखाई पड़ेगा, किसी को लाल रग दिखाई पडेगा। क्रिसी को ध्वनिर्यां सुनाई 
पड़ेगी । किसी को कोई स्वाद उतरने लगेगा। पाँचों इच्द्रियो के अनुभव में से 
कोई भी अनुभव होना शुरू हो जायेगा। वैमा प्रकाश आपने बाहर कभी नही 
देखा होगा, जैसा भीतर दिखाई पडेगा। न वैसी ध्वनि बाहर सुनी होगो, 
जैसी भीतर सुनाई पडेगी । यह होगा, यह चौथे चरण मे होगा । 

चौथे चरण के बाद पाँचवाँ चरण हम यहाँ नहीं उठाएँगे । आपको तीन 
चरण करते है, चौथा होने देता है, और पाँचवाँ फिर कभी पीछे आपको 
होगा । किसी को यहाँ भी हो सकता हे, उसको बात नहीं करनी है । पाँचवे 
में सब समाप्त हो जायगा। न तो प्रकाश रह जायेगा, न अन्धकार रह 
जायेगा, न कोई ध्वनि रह जायेगी, न कोई रग रह जायेगा। पॉाँचों इन्द्रियो 
के सब अनुभव खो जाएँगे। पाँचवे चरण में जो होगा, उसके लिए कहने 
का कोई भी शब्द नहीं है । वह जब आपको होगा तमी आप जान सकेगे | 
चौथे चरण तक हम प्रयोग करेंगे और पाँचवों चरण आपको फलित होगा । 
किसी को यहाँ भी फलित हो जायेगा, किसी को घर जाकर होगा, किसी 
को कुछ वक्त छगेगा । 


लेकिन, यदि आप जारी रखते है तो पाँचवाँ चरण भी आ जायेगा--- 
जब सब खो जायेगा, चौथे के अनुभव भी खो जाएँगे । 


इस पूरी प्रक्रिया मे सकल्प प्‌ ही एकमात्र आधार है। इसलिए द्स 


प्रक्रिया को करने के पहले हम परमात्मा को साक्षी रखकर सकल्‍प करेंगे तोन 
बार, और अन्त मे अपने सकल्प को पूरा करने का ख्याल रखेंगे पूरे समय ॥| 
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कलायमेक्स पर करना है-- प्रत्येक चरण को उसकी चोटी पर, आखिरी 
ऊँचाई पर करना है, उसमे कजूसों नहीं चलेगी। जैसे कि पानी भाष बनता है 
सौ डिग्री पर जाकर । निनन्‍्यानबे डिग्री पर भी रह जाता है तो पानी रह 
जाता है उबलता, पर भाष नहीं बनता । सौ डिग्री पर माप बनता है। 
लो आपको अपनी सौ डिप्री त्ताकत लगना देनी है। तो हो दूमरे चरण मे प्रवेश 
करेंगे । अमर आपने तीन चरणो में सौ डिग्री ताकत लगा दी तो आप पाएँगे 
इवेपोरेशन हो गया, वाष्पीकरण हो गया । आप उड जाएँगे । आप नहीं 
बचेगे, कोई और आपके भीतर आ जाएगा । वही है जीवन का रहस्य । 

उसे समाधि कहे, मुक्ति कहे, निर्वाण का अनुभव कटह्टे--जो भी हम शब्द 
देना चाहे, दे सकते है । 


यह प्रयोग खडे होकर करने का है और फासले पर खड़े होना है ताकि 
कोर्ट नीचे गिरे तो किसी को चोट न लग जाये, किसी को धक्का न लग जागे | 
और आपको धक्का लग भी जाये तो आपको किक्र नहीं करनी है, आपको 
अपना काम जारी रखना है । 

तो अब आप दूर-दूर फैल जाएँ, बातचीत बिछकुल न करें। सब शान्त 
हो जाएँ, आँख बन्द करें, सकलप करें--“चालीस मिनट तक आँखें बन्द 
रहेग! अकल्प करे तीन बार प्रभु की साक्षी रखकर ,कि “ध्यान मे मैं 
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पूरी शक्ति ल्गाऊँगा'। हूँ 
आती 8:22: 


ध्यान रहे | इम प्रयोग के तीसरे चरण में अब “मैं कौन हूँ-मैं कोन हूँ न 
पूछक र, लगातार दस मिनट तक जोर-जोर से महामन्त्र 'हु-हु-ह” की आवाज 
करते हे और साथ ही दोनों हाथ ऊपर उठाकर एक ही जगह पर उछलते 
रहने है, जैसा कि “ध्यान-सोपान”” मे आपने पढा है । 

महामन्त 'हु का प्रयोग बेजोड असरकारक है, इसलिए यह रूपान्तर किया 
गया है। साथ ही इस प्रयोग में अब एक चरण बढा दिया हे--पाँचवाँ चरण । 


पाँचवें चरण में आनन्द को अभिव्यक्त करते हैं--- देखें : पृष्ठ ५२ 
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महामस्त्र-- हु! के गुह्य रहस्य 


(साधना शिविर, आनन्द-शिला, त्रिमूर्ति हिल्‍्स, अम्बरनाथ, बम्बई मे 
प्रात काल दिनाँक १४ फरवरी, १९७३ को 
भगवानुश्री द्वारा दिये गये प्रवचन का एक अश्ञ) 


एक मित्र ने प्रश्व पूछा है झि सक्रिव -ध्यान के प्रयोग से हु' महामन्‍्त्र 
का उपतवोग हम करते है, इस्लाम के अनु यायी मानते हैं क्रि इस मन्त्र का 
उपप्रोग करने से सब-कुछ फना (नष्ट) हो जाता है। अत वे लोग शहर 
में 'ह' की ध्वनि करने के पक्ष मे नही है, इस सम्बन्ध मे कुछ कहे । 

बात तो सच है। यह मत्र है तो फना होने के लिए, समाम हो जाने के 
लिए, मिट जाने के लिए। लेक्नि, यह मिट जाता "और बडे' हो जाने का 
उपाय है । 

सूफियों ने इस मन्त्र का प्रयोग किया हे । यह अल्लाह का आखिरी 
हिस्पा हे । सूफी साधक अल्लाह से शुरू करता है-- अल्लाह, अल्लाह, 
अल्छाड' की गूँज उठाता हे। जैप्ते-जैसे यह गूज सघन होती जाती है, अल्लाह 
का रूप अल्लाहु, अल्जाहू' हो जाता हे--- अपने-आप हो जाता है। अगर 
आप जोर से, तेजी से भीतर चिल्टाएँगे 'जल्लाह-अल्लाह, अल्झाह', तो 
धीरे-धीरे आप पाएँगे कि वह 'अत्छाहु, अल्छाह' होता जा रहा है | यह सब 
अपने-आप हो जाता है, इसको करता नहीं पडता हूं । जब यह गूँज और 
तीब्र हैं| जाती हे और जब दो “अल्लाह” के बीच जगह नहीं छोडते, जरा भी 
जगह नही छोडते, इससे एक “अल्लाहू' पर दूसरा 'अल्लाहु' चढ़ने लगता है। 
तब, 'अल्छाहू अल्जाहू” की जगह 'लाहू, लाहू, लाह” रह जाता है । और 
तीन्नता जब लाते हैं और सघन करते है इसे, और कन्डेन्सस्ड करते हैं, तो 
ला भा छूट जाता है और “हु' रह जाता है। फिर अन्त में 'हु! को जगह 
सिर्फ हुकार रह जाती है। 


सहासन्त्र हू ३७७ 


यह हु! मन्त्र निश्चित ही फता होने के लिए है | इस मन्त्र का साधक 
उपयोग करता है, अपने को मिटाने के लिए, अपने को समाप्त करने के 
लिए । यह अपने ही हाथ अपनी मांत को निमन्‍्त्रण है--उस साधारण मौत 
को नहीं, जो इस शरीर की हे-- निमनन्‍्त्रण ह उस महामृत्यु को, जो कि 
अहकार को और मन की ह, जो फ्ि मुसे बिल्कुल मिटा देगी । 


यह जिसको हम मौत कहते है, यह हमारे अहकार को, हमारे मन को 
बिलकुल नहीं मिटातो | सच तो यह ह कि यह मिटाती ही नहीं, और यह भी 
सच हे कि यह हमे मिटने से बचारी है । जब शरीर बिलकुल सइ-गल जता 
है, अगर हम उसमे हो रहे, तो मिट जाएँगे, तो यह मौत हमे नया शरीर दे 
देती ह। जैसे कि कोई आपके पुरान मकान को गिरते देखकर कि इस्में आप 
मिट ने जाओ, आपको निमन्त्रण दे ओर कहें कि आओ मेरे नये मकान में बस 
जाओ। तो मौत मिटाती नहीं, सिर्फ आपके खड॒हर हो गये शरीर को 
हटाती है ओर नया, ज्यादा स्वस्थ, ज्यादा ताजा शरीर आपको दे देती ह । 


'फना' सूफियों का शब्द है, उससा मतलब हे वास्तविक मौत--- 
वास्तविक मौत, जो सच में हो आपको मिटाती ह। वह जो भीतर “मै' का 
भाव है, उसे छिन्न-भिन्न कर देती है । इस 'ह' की ध्वनि में वह राज़ छिपा 


पु 


है, जो आपके “मै” के भाव को तोइता 8 ) 


बहुत लोगो को ऐसा लगता ह कि 'मे' को एक ध्वनि कैसे तोडेगी ! 
आपको पता नहीं फि मे! क्‍या ह। “मै' भी एक ध्वनि ह। उसके विपरीत 
ध्वनियाँ भी है, जिनका उपयोग किया जाय, तो वह विसर्जित हो जायेगी, टूट 
जायेगी, नष्ट हो जायगी । हजारों साल वी साधनाआ के बाद उन ध्वनियों को 
खोज लिया गया ह, जो “मै? के एन्टिडोट है। “मै एक स्वर है, ह भी एक 
स्वर ह, हु! का स्वर एन्टिटोट ह, विए्री त-औपधि ह । और इसलिए टग् भी 
पैदा होता है + मै मिट जाऊँगा, तो घबराहट भी पैदा होती ह । 


नगर में 'ह' का प्रयोग करने से इसे सी कई जरूरत नही है । 
डर पैदा होता हे लेकित डरन को कोई जरूरत नहीं ? / वैयोकि नगर मे जो हैं, 
उन सभी को, बिना फ्ता हुए, दिना मिटे, वा तविक जीवन नहीं मिलेगा | 


३७८ रजनी दा-ध्यान-योंग 


रेक्नि घबराहट भी ठीक है, क्योकि आदमी अपने को बचाना चाहता है, 
सोचता हे, कही कोई मिटने का उपाय न हो जाये । 


आपको स्थाल न होगा अगर एक आदमी को आप बीच मे विठा हें 
ओर बारह आदमी चारो तरफ हाथ बाँधकर, गोल घेरे मे जोर से“ह! का 
हुँकार वरना शुरू करें, तो वह आदमी कपना शुरू हो जायेगा, और घबडाना 
शुरू हो जायगा, वह ना भी करे तो भी । 'ह' भीतर एक भय पैदा करता है । 

एक बहत मजेदार घटना “हू” के प्रयोग के साथ घटी । भरोसे-योग्य 
नहीं थी, इसल्लिण अब तक मैने कही नही थी । 


एक सन्यारी है स्वामी आनन्द विजय, जबलपुर मे । नगर के बाहर, 

एक एक सन स्थछ पर उन्होने अपने लिए रहने की जगह बना ली और वहाँ 
उन्होने 'ट्‌” के इस महामन्‍्त्र का प्रगाढता से प्रयोग शुरू किया । कभी ज्यादा 

मित्र भी इकट्ठे होफ़र करते, अकेले तो वे करते हो, दो-चार रदस्य जो उनके 
परिवार में थे, वे तो करते ही। फिर बे बडे जोर से बीमार पड़े । बीमारी 
में एक दिन उनकी हालत करीब-बरीब सबन्निपात-जैसी हो गयी | लेक्नि जब 
“इधर! सन्निपात होता है, तो रभी-ऋभी 'उधर' के द्वार खुल जाते है । 
कभी-कभी जब 'इधर' से आदमी मरने के करीब पहुँच जाता है, तो बुछ चीजें 
उसे दिखाई पडने ऊूगती है, जो सामान्य आदमी को कभी नहीं दिखाई पडती 
है, क्यो़ि वह मौत के करीब सरक जाता है, जिन्दगी से दूर हट जाता हे । 

कोई १०६ टिग्री उनको बुखार था और मसन्निपात की हालत थी । तब 
उनको ऐसा लगा कि उनके कमरे म कई प्रेतास्‍्माएँ डी है और वे सब उनसे 
कह रही है कि नगर के बाहर यहाँ देवताल पर तुम जो 'हुर का उच्चार कर 
रहे हो, जब तक तुम उसे बन्द नहीं करोगे, तब तक तुम ठीक न हो सकोगे 
हम सब मृत आत्माएँ हैं, जो यहाँ बहुत दिन से रह रही है और तुम्हारे हू 
के उच्चार से हम बहुत भयभीत हो गये है। 


होञ में आने पर उनको यह याद रहा और उन्होने मुझे पत्र छिखा और 
कहा कि मुझे भरोसा नहीं आता कि यह सच हो सकता है, यह भेरी कोई 
कल्पना ही हो सकती हे, कोई ख्याल ही हो सकता है । 


सहासस्त्र हु ३७९. 


फिर दो बार यह घटना और घटी अब नो वे चेहरा भी पहचानने 
लगे । और बे साथी मृत-आत्माएँ कहती कि यहाँ से हट जाओ, हमारा 
आवास यहाँ बहुत दिनो से है। और अगर तुम यहाँ 'ह' करते ही रहे तो 
या तो हमको हटना पडेगा या तुम यहाँ से हट जाओ । 

यह कल्पना हो सकती है, लेकिन एक और कारण मिला हे, जिससे छगा 
कि वह कल्पना नही हे । आनच्द विजय को भी चिन्ता थी कि यह क्त्पना तो 
नही है, इसलिए उनकी निष्ठा भी साफ हे । उनको भी भय और संकोच है 
कि किसी को कहूँ या त कहूँ । क्योकि यह बिलकुल स्वप्न हो सकता है 
और उनको भी भरोसा नहीं आता क्षि प्रेतात्माएँ इस हु! के हुँकार से घबडा 
सफती है। सिर जाँच के लिए, उन्होने एक प्रयोग किया । 


उसी समय, उसी के थोडे दिन पहले लामा करमापा ने मेरे सम्बन्ध मे 
कुछ कहा था, वह ऊन्होंने पढ़ा था। करमापा ने यह कहा था कि मेरा एक 
शरीर विब्बत की गुफा मे सुरक्षित हे, पुराने जन्म का | वहाँ निन्‍्यानवे 
शरीर सुरक्षित है, तो उसमे एक शरीर मेरा हे, ऐसा करमापा ने कहा था । 

तिब्बत मे उन्होंने कोशिश की हे कि हजारो वर्षो मे जिन घरीरे से कुछ 

विज्येष घटनाएँ घटी है, उनको प्रयोग की तरह सुरक्षित रखा है, बयोकि वैसी 
घटनाएँ दोबारा नहीं घटती और आसानी से नहीं घटती । कभी-कभी छाखो 
साल बाद घटती है। जैसे किसी व्यक्ति का तीसरा-नेत्र खुल गधा और तीसरे- 
नेत्र के खुलने के साथ ही उसकी हड्डी में छेद हो गया--वहाँ जहाँ दीसरा-तेत्र 
है । ऐसी घटना कमी छाखों साल में एक बार घटती है। तीसरी आँख त्गे 
कई आदमियो की खुल जाती है, लेकित वह छेद सभी को नहीं होता । कभी 
उह छेद हो जाता है, जब तीमरी-आँस अपनी पूर्णता मे खलती है, तब वह 
छेद हाता है । तो फिर वेसी खोपडी का वे सुरक्षित रख लेते है या वसे शरीर 
को वे सुरक्षित रस उते है । जैसे किसी व्यक्ति बी काम-ऊर्जा पूरी उठी और 
उसके मस्तिप्क को फाडकर ब्रह्माँड मे लीन हो गयी, तो वहाँ छेद हो जाता 
है + बह छेद कभी-कभी होता है। बहुत लोग विश्वात्मा मे लीन होते हैं, 
लेकिन ऊर्जा इतनी धीमी-धोमी और इतने लबे अन्तराल मे लोन होती है 
के छेद नहीं होता। कभी-कभी अचानक इतनी त्वरा से यह घटना घटती है 


डै८० रजनीश-ध्यान-योग 


कि पूरी ऊर्जा मस्तिष्क को फोडकर विश्वात्मा मे लीन हो जाती है, तो छेद 
हो जाता है । तो उस शरीर को वे सुरक्षित रखते हैं । 


हस सम्बन्ध मे तिब्बती साधको ने अब तक मनुष्य-जाति के इतिहास मे 
सबसे बडा महाप्रयोग किया है । इस तरह के निन्‍्यानबे शरीर उन्होने सरक्षित 
रखे है। तो छामा करमापा ने कहा था कि एक मेरा शरीर भी उन 
निन्‍्यानबे णरीरो मे सुरक्षित है। यह आनन्द विजय ने पढा था, तो उन्होने 
सोचा कि अगर यह सच हे और अगर मैं सन्निपात-जैसी ध्यानावस्था मे इतने 
करीब पहुँच जाता हूँ प्रेतात्माओं के, तो मै जानना चाहूँगा कि वह्‌ कौन-सा 
शरीर है, निनन्‍्यानवे मे कौन-सा शरीर भगवान्‌श्री का है, तो मैं ग्रिनती करूँगा 
और अगर मुझे दिखाई पड जाये और वही निकले तो मैं समझँगा कि जो कुछ 
हो रहा हे, वह सच है। उन्होंने मुझे इसकी खबर की। मैने कहा, प्रयोग 
करो । 

प्रयोग करके उन्होंने मुझे खबर वी कि वह तीसरा शरीर है। इसमे तो: 
भूल है, लेकिन फिर भी यह ठीक है । उन्होने दूसरे छोर से गिनती की । 
वह तीसरा शरीर नही है, वह सतानबेवाँ (९७ वाँ) शरीर हे, पर फिर भी 
सच है । निन्यानबे शरीर रखे हैं, उन्होने गिनती की--जहाँ से उन्होंने समझा 
कि प्रारम्भ है। वह प्रारम्भ नहीं है, अन्त है। लेकिन तीसरा वे गिन पाये, 
यह बडी गहरी बात है। शरीर सतानबेवाँ है, लेकिन अगर उलटा गिना जाये, 
तो तीसरा हो सकता है । 


तो, मैने उनको कहा कि तुम घबडाओ मत | हू” के प्रयोग से जो हो 
रहा है, वह तो ठीक हो रहा है । तुम जारी रखो । और एक घटना 
और घटेगी, उसकी प्रतीक्षा करना | वह घटना भी घट गयी । 

के बीमार पडते चले गये ओर बे आत्माएँ उनको बार-बार कहती चली” 
गयी । परल्तु मैंने उनसे कह रखा था कि तुम स्पष्ट कह देना कि यहां से मैं 
हटनेवाला नही हूँ, यह 'हु” का प्रयोग यहाँ जारी रहेगा, तुम्हे शकना हो तो 
रुको, तुम्हे भी सम्मिलित होना हो तो सम्मिल्ति हो जाओ, भागना हो तो 
भाग जाओ। मैं यहाँ से हटनेवाला नही हूँ । जिस दिन उन्होने यह सकल्प 
पूरा कर लिया, उस दिन दूसरी भात्माएँ उन्हे दिखाई पडी और उन्होने 


महामन्त्र हूं इ्टफ 


कहा कि तुम 'ह! का प्रयोग जारी रखो, हम भी इसी स्थान पर रहनेवाली 
आत्माएँ है, लेकिन हम भलो आत्माएँ है और ये जो उपद्रवी आत्माएँ है, जो 
तुम्हारे हु' से परेणान है, ये हट ही जाएँ, तो हम पर भी बडी कृपा हो । 

ये सब, भरोसा न आये, उस जगवु की बातें है । 

हु” से तकलीफ हो सकती है। लेकिन जिन मित्रो को ऐसी तकलीफ 
होती हो, उतको स्मरण रखना हे कि परमात्मा के रास्ते पर फना होने के 
अतिरिक्त कोई दूसरा मार्ग नही हे । जपने को मिठाना हो होगा, अगर 
चाहते हो उसे पा लेना, जो क्रिर मिटता नही है । 

मृत्यु ही अमृत का द्वार है । सहज स्वीकार से जो मृत्यु का साक्षात्कार 
कर लेता हूं, मृत्यु उसके लिए समात्ष हो जाती है । जो अपव को बचाता है, 
बह खोता है ओर जो खोला है, वह सदा के लिए बचा रहता है। 
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में ॉँ 
आत्म-साधना में शरीर-शुद्धि के सुक्ष्म रहस्थ * 


(साधना-शिविर, महावलेश्व र, महाराष्ट्र मे 
प्रात, दिनाँक १३ फरवरी, १९६५ को दिये गये प्रवचन का मुरुय हिस्सा) 


भगवानश्री रजनीश ने “सक्रिय-ध्यान” का प्रथम सा जतिक 
अभ्यास १३ अप्रैल, ।॥९७० को पाम बीच हाई स्कूल, बम्बई मे 
करवाया था, जिसमे उन्होने शान्त, निष्क्रिय ध्यान मे प्रवेश के 
डले साथको के शर व मत को ग्रन्थियो, तनावो एवं अशुद्धियो के 
रेचन (कैथासिस) को अत्यन्त जरूरा बताया था । 


उसके पहले बारह-पन्द्रह वर्षो से भगवानश्री देश के कोने-कोने 
में घूमकर अथवा साधना शिविरों म ध्यान के जो विभिन्न प्रयोग 
करवाते थे, उनमे प्रायः सभो प्रयोग सीधे निष्क्रिय-ध्यान में प्रवेश 
करानेवाले थे । 

लेकिन 'सक्रिय ध्यान' के प्रथम प्रयोग के पाँच वर्ष पहले ही 
साधना-गिवि र, महाबलेश्वर में दिनाक १३ फरवरी, १९४५ को दिये 
गये प्रस्तुत प्रवचन में भगवानओ ने ध्यान मे प्रवेश के पहले शरीर 
आर मन की निर्जरा अर्यान्‌ रेचन की महत्ता पर सूक्ष्मता से प्रकाश 
डाला था। इससे पता चलता है कि आन्तरिक रेचन अर्थात्‌ केधा धिस 
पर उतका योगिक अबुउन्तान वर पहुले हो गहरा चक्रा था। 

अब त्ता पिछले चार वर्षो से भगवानुओी की नयी सक्रिय-ध्यान- 
प्रणाली-- रजनीश-ध्यान-याग ” का हजारों साधक लगातार प्रयोग 
कर रहे है और उसके माध्यम से शरोर-शुद्धि, विचार-गुद्धि और 
भाव-शुद्धि की गहराइयो मे उतर रहे है। 

इस सन्दर्भ में पढिये-- आज से बारह वर्ष पहले भगवानश्री द्वारा 
उद्धाटित शरी र-गुद्धि के सूक्ष्म रहस्य । 
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साधना की जो दृष्टि मेरे मन में है, वह क्नही शास्त्रो पर, क्न्द्ी ग्रन्थों 
पर, किसी विद्येष सम्प्रदाय पर आधारित नहीं हे। जैसा मैंने अपने भीतर 
चलकर जाना है, उन रास्तों की बातभर आपसे कर रहा हूँ । इसलिए 
मेरी बात कोई नैद्धान्तिक बात तहीं है । जब मैं आपसे कह रहा हैँ कि आप 
चलें और देखे, तो मुझे रत्तीभर भी ऐसा ख्याल नहीं है कि आप चलेगे, 
तो जो पाने की आपवी कल्पना है, उसे आप नहीं पा सकेंगे | इसलिए यह 
आइवासन और विद्वास है कि जिन रारतो पर मैने प्रवेश करके देखा है, 
केबल उनकी ही आपसे बात कर रहा हूँ। 


एक बहुत पीडा और सनन्‍्ताप के समय को मैने गुजारा । बहुत चेष्टा के, 
बहुत प्रयत्न के समय को मैने गुजारा। उस समय बहुत कोशिश, बहुत प्रयत्न 
करता था--अन्तस्‌ प्रवेश की । बहुत राम्तो से, बहुत पद्धतियों से उस तरफ 
जाने की बडी सलूग्त चेष्टा की । बहुत पीडा के दिन थे और बहुत दुख और 
परेशानी के दिन थे। छेक्रित सतत प्रधास से-- जैसे पंत से कोई झरना 
गिरता हो और गिरता ही चला जाये, तो नीचे की चट्टानें भी टूट जाती हैं--- 
बैसे ही सतत प्रयास से, किसी क्षण में कोई प्रवेश हुआ । उस प्रवेश को जिस 
रास्ते से मैने सम्भव पाया, सिर्फ उसी रास्ते की आपसे बात कर रहा हूँ। 
और इसलिए बहुत आश्वासन और विश्वास से आपको कह सकता हूँ कि यदि 
प्रथोग किया, तो परिणाम सुनिश्चित है । 


जीवन के तथ्यों की पीडा को बहुत मैने अनुभव किया । बह पीडा गयी, 


ओर उसके जाने में जिन सीढियो का दिखायी पडता मुझे शुरू हुआ, उत्त 
सीढियो मे पहली सीढी की आज मै चर्चा करूँगा । 


ऐसा मुझे दिखायी पढ़ता हैं कि परम जीवन या परमात्मा या आत्मा या 
सत्य को पाने के लिए दो बाते जरूरी है । एक बात तो जरूरी है-- जो है 
साधना की परिधि, और दूसरी बात जरूरी है--- जिसको हम कहेगे, साधना 


का केन्द्र । साधना की परिधि और साधना का केन्द्र, या साधना का शरीर 
और साधना की आत्मा । 


ये तीन ही बातें है--- साधना की परिधि, साधना का केन्द्र और साधना 
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श्र 


का परिणाम ॥ या यो कह सकते हैं कि साधना की भूमिका, साधना, और 
साधना की सिद्धि । 


साधना की भूमिका या साधना को परिधि से आपके व्यक्तित्व की जो 


परिधि है, वही सम्बन्धित होती है । आपके ब्यक्तित्व की परिधि मैौपका 
शरीर है। साधना की परिधि भी आपका शरीर है। 


साधना का बिलकुल प्रारम्भिक चरण आपके शरीर पर रखना होता है । 
इसलिए एक बात स्मरण रखनी हे कि अगर शरीर के सम्बन्ध मे कोई सुनी- 
सुनायी बुरी भावना मन में हो, तो उसे फेंक दें । शरीर मात्र साधन है-- 
ससार का भी और सत्य का भी । शरीर न शत्रु है, न मित्र है-- शरीर 
मात्र साधन हैं। आप चाहे तो उससे पाप करें, आप चाहे तो पुण्य करे । 
चाहे तो समार मे प्रविष्ट हो जाएँ और चाहे तो परमात्मा मे प्रवेश पा जाएँ । 


शरीर मात्र साधन है, उसके सम्बन्ध में कोई दुर्भाव मत मे न रखे। 


ऐसी बहुत-सी बातें प्रचलित हो गयी है कि शरीर दुश्मन है, शरीर 
पाप हू और शरीर बुरा है, शत्रु है और इसका दमन करना हे । वह, मै 
आपयो कहूँ, गलत है । न शरीर बछन्रु है, न शरीर मित्र है। आप उसका 
जमा उपयोग करते हैं, वही वह साबित हो जाता है। और इसलिए घरीर 
बड़ा अद्भुत है । 

शरीर बडा अद्भुत है। दुनिया मे जो भी बुरा है, वह भी शरीर से 
हुआ है और जो भी शुभ हुआ हे, वह भी भरीर से हुआ है। शरीर केवल 
एक उपकरण हे, एवं मन्त्र है। साधना भी, जरूरी है कि शरीर से शुरू हो, 
क्योकि बिना इस यन्त्र को व्यवस्थित किये आगे कोई भी तही बढ सकता । 
शरीर को बिना व्यवस्थित किये कोई आगे नहीं बढ सकता। 

तो पहला चरण है--शरीर-शुद्धि । शरीर जितना शुद्ध होगा, उतना 
अन्तस्‌ प्रवेश मे सहयोगी हो जाएगा । शरीर-शुद्धि के क्या अथे हैं ? 
शरीर-शुद्धि का पहला तो अथे है--- शरीर के भीतर, भरीर के सस्थान मे, 
शरीर के यन्त्र में कोई भी रुकाबट, कोई भी ग्रस्थि, कोई भी कॉम्लेस्स 
तन हो। तब शरीर शुद्ध होता है। अगर शरीर बिलकुल निर््नन्थ हो, उसमे 
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कोई ग्रन्थि न हो, उसमे कोई उलझन न हो, शरीर मे कही कोई अटकाव 
न हो, तो शरीर शुद्ध स्थिति मे होता है और अन्तस्‌ प्रवेश मे सहयोगी हो 
जाता है ! 

समझे, शरीर मे कैसे कॉम्लेक्स, ग्रन्थियाँ पैदा हो जाती हैं? अगर आप 
बहुत क्रु्ठ होगे, क्रोध करेगे और क्रोध को प्रगट न कर पाएँगे, तो उस क्रोध 
वी जो ऊप्मा और गर्मी पैदा होगी, वह गरीर के किसी अग मे ग्रन्यि पैदा कर 
देगी । आपने देखा होगा, क्रोध मे हिस्टीरिया आ सकती है । अभी जो सारे 
प्रयोग चलते है, स्वास्थ्य के ऊपर, उनसे ज्ञात होता है कि सौ बीमारियों मे 
कोर्ट पचास बीमारियाँ शरीर में नहीं होती, मत में होती है। लेकिन मन की 
बीमारियाँ गरीर मे ग्रन्शि पैदा कर देती है। और शरीर में अगर ग्रन्थियाँ पैदा 
हो जा7, तारोर में अगर बाँठे पैदा हो जाएँ, तो शरीर का सस्थान अकड़ 
जाता है और अशुद्ध हो जाता है । 

नो शरीर की शद्धि के लिए सारे योग ने, सारे धर्मो ने बे अद्भुत और 
क्र न्वकारी प्रयोग क्यि है। और उन प्रयोगा को थोंडा समझना जरूरी ह । 
अगर उनरशा अपने घरीर पर आप प्रयोग करते है, तो याडे ही दिनों मे आप 
हरात हो जाएँगे कि जरीर बडो अदुमुत जगह ह, बडी अदुभुत बात ह। 
और तब यह आपको थज्रु न मालूम होगा, बल्कि मन्दिर मालूम होगा--- 
जिसके भीतर परमात्मा विराजमान है । तब यह दुश्मन नहीं मालमक होगा, 
यह बडा साथी मालूम होगा और आय इसके प्रति अनुगुहित होगे--- क्योकि 
गरगीर आयका नहीं है, पदार्थ से बना ह । आप भिन्‍न हैं और शरीर भिन्न 
है। फिर भी आप इसका अद्भुत उपयोग कर सकते है। और तब आप शरीर 
के प्रति एक बटा प्रेटिट्यूड, बडी कृतज्ञता अनुभव करेगे कि गरीर इतना साथ 
दे रहा है । 


तो बरीर मे ग्रन्थियाँ पैदा न हां, यह शरीर गुद्धि के लिए पहुला चरण हे । 


गरीर मे हमारे बहुत ग्रन्ध्रियाँ है । अब जैसे में आपसे कहूँ अभी कुछ 
दिन 77, एऊ व्यक्ति मेरे पास आये थे। वे मुझसे बोले, “मै बहुत दिनो से 
विसी धर्म की साधना करता हूँ । मन बडा णान्त हो गया है ।” मैंने उनसे 
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कहा, “मुझे आपका मन जझान्त दिखाई नहीं पडता ।” वे बोले, “आप कैसे 
कह सकते हैं ?” मैने उनसे कहा, “जितनी देर से आप आये है, आपके 
5दोनो पैर तेजी से हिल रहे हैं।'” (वे बैठे है और जोर से अपने पैरो को 
हिला रहे है) मैने उनसे कहां, “यह असम्मव है कि मत शात्त हो और पैर 
इस माति हिले ।! 
शरीर में जो भी कम्पन हैं, वे मन के कम्पन से पैदा होते है। मत का 
क्म्प्नत जितना कम होने लगता है, शरीर उतना थिर होने लगेगा । 


बुद़् और महावीर की मूरलियाँ बिलकुल पत्थर-जैसी माठूम होती है | ये 
आदमी जब बैठे होते थे, तो भी ऐसे हो मालूम होते थे। ये मूर्तियाँ ही पत्थर- 
जैसी नहीं मालूम होती है, इत आदमियो को भी आपने देखा होता बैठे, तो 
ये भी बिलकुल पत्थर-जैमे मालूम होते। हमने इनकी पत्थर की मूर्तियाँ व्यर्थ 
ही नहीं बनायी । उसके पीछे कारण था। ये बिलकुल पत्थर-जैसे मालूम होने 
लगे ये । इनके भीतर कम्पन विलोन हो गये थे । था कि जब कम्पन सार्थक 
थे, जब उनकी जरूरत थी-- वे होते थे, अन्यथा वे बिलीन थे । 

आप जब पैर हिला रहे होते है, तो आपके भीतर अज्ञान्ति से जा एनर्जी 
पैदा हो रही है, जो भक्ति पैदा हो रही है, वह निकलने का कोई रास्ता न 
पाकर पैर में कम्7न का रूप लेकर निकलती है । 


जब एक आदमी क्रोध मे होता है, तो उसके दाँत भिच जाते हैं, 
मुडियाँ बँध जाती है। क्यो ? उसको आऑँखो में खून उतर आता है--- क्यों ? 
आखिर मुट्ठियाँ बेधने से क्रोध का क्या प्रयोजन है ? अगर आप अकेले मे भी 
किसी पर क्रद्ध होगे, तो भी मुट्ठियाँ बँध जाएँगी। वहाँ तो कोई मारने को 
भी नही, जिसको आप मारें। लेकिन जो शक्ति क्रोध से पैदा हो रही है, 
उसका निष्कासत कैसे होगा ? हाथ के स्तायु खिचकर उस शक्ति को व्यय 
कर देने है 

सभ्यता ने बहुत दिक्कत पैदा कर दी है। असभ्य आदमी का शरीर 
पिमारे शरीर से ज्यादा शुद्ध होत्ता है। एक जगरी आदमी का शरीर हमारे 
शरीर से बहुत्त शुद्ध होता है । उसमे ग्रन्धियाँ नही होती, क्योकि भावावेग में 
वह उन्हे प्रगट कर देता है । लेकित हम अपने भावात्रेगो को दबा लेते हैं । 
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समझ लीजिये, आप दफ्तर में हैं और मालिक ने कुछ कहा । आपको 
क्रोध तो आया, लेकिन आप मुट्ठियाँ लही भीच सकते | वह जो शक्ति पैदा हुई 
उसका क्‍या होगा ? शक्ति कभी नष्ट नहीं होती--- स्मरण रखिये। कोई शक्ति: 
नष्ट नही होती । 

आपने मुझे गाली दो ओर मुरे क्रोध आ गया, र किन यहाँ इतने लोग 

थे कि मै उसे प्रगट नहीं कर सका--न दाँत भीच सका, न हाथ खींच सका, 
न गाछी बक सका, न मै गुस्से मे कूद सका, न पत्थर उठा सका, तो उस 
दक्ति का क्‍या होगा, जो मेरे भीतर पैदा हो गयी ? वह शक्ति मेरे शरीर 
के किसी अग को विक्ृत, क्रिपिल्ड कर देगी--उसको विकृत करने में व्यय हो 
जायगी। इससे ग्रन्थि पैदा होगी । घरीर की ग्रन्थियों का मेरा मतलब यही है । 
इस तरह शरीर मे हमारे बहुन ग्रन्थियाँ पेंदा हो जाती हैं। पर आप शायद 
हैँ गन होगे, आप बहगे, ऐसी हमे किन्‍्ही ग़न्थियों का पता नहीं हे । तो मैं 
आण्को एक प्रयोग करने को कहता हूँ, आप उसे करके देखे, फिर आपको 
पता चलेगा कि किननी ग्रन्थियाँ हैं। न 

क्या आपने कभी ख्याल क्रिया है कि अकेले किसी कमरे में आप ज़ोर से 
दाँत बिचकान लगे है या आईने मे जीक्ष दिखाने लगे है, या गुस्से से आँशव 
फाडने लगे है और आप अपने पर भी हँसें होगे कि यह मै क्या कर रहा हूँ। 
हो सकता हे, स्तान-गुह मे आप नहा रहे है और आप अचानक कूदे है! आप 
हरान हागे कि मै क्यो कूदा हु या मैने आईने में देखकर दाँत क्यों विचकाये 
है या मेरा जोर से गुनगुनाने का मन क्यो हुआ है । 

मैं आपको कहूँ, कसी दिन जाये घन्ट को सप्ताह मे एक एवान्त कमरे से 
बन्द हो जाएँ। और आपका घरीर जो चाहे, करते दें । बहुत हैरान होगे । 
हो सकता है, घरीर आपका नाचे । जो करता चाहे--- करने दे, आप उसे 
बिलकुल न रोके । और आप बहत हेरान होगे । हो सकता है, शरीर आपका 
नाचे, हो सक्ता है आप बूदे, हों सकता ह आप चिल्लाएँ ) हो समता ह, 
आप किसी काल्पनिक दुश्मन पर टूट पडें--- यह सब हो सकता ह । और 
हब आपको पता चलेगा कि यह क्या हो रहा है | 

ये सारी ग्रन्थियाँ है, जो दबी हुई है, भीतर भौजूद हैं और निकलना 
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घाहती हैं, लेकिन समाज उन्हे नहीं निकलने देता और आप भी नहीं निकलने 

देते । इस तरह हमारा शरीर बहुत-सी ग्रन्थियो का घर बना हुआ है । और 

जो शरीर ग्रन्थियों से भरा हुआ है, वह गरीर शुद्ध नही होता, उसके सहारे 
* साधक भीतर प्रवेश नहीं कर सकते । 


छः 

तो योग का पहला चरण होता है--- शरीर-थुद्धि । और शरीर-शुद्धि 
का पहला चरण है---शरीर की ग्रन्थियों का विसर्जन । नयी ग्रन्धियाँ तो बनाएँ 
नही, और पुरानी ग्रन्थियों को वि्माजत करने का उपाय करें। और उसके 
उपाय के लिए जरूरी है कि महीने मे एक बार अकेले कमरे मे बन्द हो जाएँ 
और शरीर जैसा करता चाहे, करने दे। अगर कपडे फेककर नग्न, नाचने का 
मन हो तो नाचे और सारे कपडे फेक दें। और आप हैरान होगे, आधे घन्टे 
की उछल-कूद के बाद आप बहुत रिलैक्स्ड, बहुत शान्त, बहुत स्वस्थ अनुभव 
करेगे। यह बात बहुत अजीब लगेगो, लेकिन जाप बहत गानन्‍्त अनुभव करेंगे । 
आपको बहत हंरानी होगी कि यह जान्ति कैसे आ गयी । 

आप जो व्यायाम करते है या घूमने चले जाते है, उसके बाद जो आपको 
हल्करापन लगता है, उसका कारण क्या हे ? उसका कारण यह है कि बहुत- 
सी ग्रन्थिएाँ उससे विसर्जित होती है। आपको पता है, आपका लडने का जो 
मत होता हे, लोगो से उलझने का जो मन होता है, उसका कारण क्‍या है ? 
आपके भीतर बहुत-सी शक्तियाँ भ्रन्थियो की तरह मौजूद हैं, वे विसजित होना 
चाहती है। इसलिए आप बिलकुल उत्सुक होते हैं कि कोई मिल जाये और 
लड़ना हो जाये । 


जब युद्ध का समय आता है, तब आप सुबह से अखबार पढ़ते है-- 

बहुत उत्पुकता से, और सारी दुनिया में बडी खूबियों की बाते घटित होती 
हैं। पिछले महायुद्ध के समय दो बातें घटित हुईं | दुनिया में आत्महत्याएँ 
एकदम कम हो गयी । आपको शायद पता नहीं होगा | पिछला महायुद्ध हुआ, 
उसके पहले पहला महायुद्ध हुआ । मनौवैज्ञानिक बहुत हैरान हुए कि आत्महत्याएँ 
कम क्‍यों हां गयी । एकदम आत्महत्याएँ कम हो गयी ! जब तक युद्ध चला, 
आत्महत्याएँ नही हुई । सारी दुनिया मे उत्तका अतुपात एकदम गिर गया १ 
उसका कारण क्या था ? और मनौवैज्ञानिक बहुत परेशान हुए कि उन दिनो 
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खून भी नही हुए, आत्महत्याएँ भी नहीं हुई । और एक बडी बात हुई--- 
सानसिक बीमारो कौ सख्या कम रही, युद्ध के समय में | अन्तत यह समझ 
मे आया कि युद्ध की जो खबरें थो, जो जोश खरोश था, उसमे मनुष्य री 
बहत-सी प्रन्थियाँ विसर्जित हुई । और उतनी ग्रन्थियो ने उसको बचाया | यह 
जो युद्ध वी खबरें आप सुनते है, तो आप किसी-न-किसी तरह उससे सलग्न 
हो जाते है । आपके क्रोध और आपवी हिसा का निकास हो जाता है । 


समझ लीजिये, आप गुरसे मे आ। गये हैं--- अगर आप हिटलर के प्रति 
गुस्से मे आ गये है, तो हिटलर की मूर्ति बनाकर जला देगे--- नारे लगाएगे, 
चिल्लाएगे। घर में बैठकर हिटलर को गालियाँ देगे -- तात्यनिक दुश्मन ! 
हिटलर तो मौजूद नहीं है आपके सामने | और इससे आपकी बहत-शो ग्रन्थियाँ 
विसजित होगी । जौर उसका परिणाम होगा यह कि आपको मानसिक 
स्वास्थ्य मिलगा । 

आप हेरान होगे यह जातहौए, कि बाहर से हम चाहते है कि युद्ध न 
हो, लेकिन भीतर से हमारा कोई मन चाटता हे कि युद्ध हो। युद्ग के वक्त 
लोग काफी लुज नजर आते है। खतरा बश्व उपद्व या होता है, लेकित 
लोग युद् नजर अएते है | अध्षी हिल्दुस्दाल पर चीन वा हमला हुआ। आपसे 
एकदम से जो शक्ति का सचार हुआ, तो करा आप समझते हैं कि उसका 
वारण क्या था ? उसका कारण था कि आपकी बहुत-सा ग्रन्थियाँ, जो शरीर 
में बी थी, बहुत गुस्से में निकली जार आप ह॒त्के हुए । और जब तब दुनिया 
में ऐसे लोग है, जिनके शरीर अथुद्र है, तब तर युद्ध से नहीं बचा जा सकता। 
युद्ध तब समाप्त होगे, जब लोगो के घरीर इतन युद्ध होगे वि उनके पास काई 
ग्रन्थियाँ युद्ध मे बिसजित करने को नहीं होगी । आपयो यह मै कह रहा हूँ, 
यह बहुत अजीब-सा लगेगा, लेकिन जब तय छोगो के शरीर शुद्ध स्थिति मे 
नही है, दुनिया से युद्ध बन्द नही हो सक्‍्ते । कोई कितना ही कोशिश कर, 
युद्ध का मजा रहेगा । 


आपको भी लडने मे मजा आता है। इसे जरा विचार करना, आपको 
लड़ने मे मजा आता है । वह लडाई चाहे विसी तल की हो--चाहे श्वेताम्वर 
दिगम्बर जैन से लठता हो और चाहे हिन्दू मुसलमान से ल्डता हो---उन सब 
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में युद्व का ही मजा है। आप देखते है कि एक छोटा धर्म बनता है, उसमे 
बीस-बीस सम्प्रदाय बन जाते हैं। फिर एक-एक सम्प्रदाय मे छोटे-छोटे 
सम्प्रदाय बन जाते है, क्या कारण है ? लोगो के शरीर अशुद्ध है और ग्रन्धियों 
से भरे है और उनको लडने के लिए कोई भी बहाना चाहिए। बहु, कोई 
छोटा-सा बहाना छेगे और लडेंगे। और छडने से उनको राहत मिलेगी, 
उनको हल्कापन आयगा । 

शरीर-शुद्धि प्राथमिक चरण हं--- साधना का । तो आपके लिए मैं दो 
बाते कहता हूँ । पुरानी जो ग्रन्थियाँ हैं, उनको विर्साजत करने का तो उपाय 
यह है कि आप एकान्त में बिलकुल जगली हो जाएँ । छोड दे दूसरों का सारा 
ख्याल । कमरा बन्द कर दें और एक-एक पते जो जबरदस्ती आपने अपने 
ऊपर छाद रखी है, वे सब ढीली छाड दें--- ओर फिर जो हो, उसे होने दे, 
शरीर वंया करता हे, उसे देखे बढ़ नाचता है, कूदता है, गिरकर पडा रह 
जाता है, घँसे तानता है, किसी वाल्पनिक दुष्मन को मारता ह, छुरी मारता 
है, गोली चलाता हे--- क्या करता हे, उसे देखे और चुपचाप उसे करने दे । 
आप एक-दो महीने के प्रग्गेग में बहत हैरान हो जाएँगे । आप पाएगे, आपके 
शरीर ने एक अद्भुत सरलता, सात्विकता ओर शुद्धि को उपलब्ध क्या है । 
इस तरह पुरानी ग्रस्थियों का विसर्जन होगा, पुरानी ग्रस्थियों की निर्जेरा 
होगो । 


जो पुराने साधक जगलर में चले जाते ये और एकान्‍्त पसन्द करते थे और 
नहीं चाहते थे कि भीड में आए उसके बडे-से-वडे कारणों में एक कारण यह 
भी था। उस एकान्त में, आपको पता नहीं कि महावीर ने क्या किया, आपको 
पता नहीं हे कि बुद्ध ते क्या किया, आपको पता नही कि सुहम्भद ने क्या 
किया । काई किताबें नहीं कहती कि उन्होने क्या किया । उन पहाडो पर जब 
वे थे, तब वे क्या कर रहे थे ? और मै आपको कहता हैँ, यह हो नहीं सकता 
कि उन्होंने यह न किया हो कि उन्होंने शरीर की अ्रन्थियाँ विसजित न की 
हो। महावीर को तो हम “निग्न॑न्थ' कहते है और उसका मै जो अर्थ करता हूँ, 
वह यही करता हँ--'सा री ग्रन्थियाँ क्षीण जिसको हो गयी” । 


सारी ग्रन्थियो के विसजन का प्रारम्भिक चरण शरीर है। तो शरीर की 
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ग्रन्थियाँ जो पीछे पकडी हैं, उनको विसर्जित करना है। आपको पहले अजीब- 
सा ल्गेगा। अगर आपको जोर से हँसी आये अपने इस काम पर कि मैं 
यह क्या पागलूपन कर रहा हूँ कि कूद रहा हूँ, तो जोर से हँसिये । अगर 
आपको खूब रोना आये, तो जोर से रोइये | आप बहुत हैरान होगे, अगर 
आपको मै यहाँ कह दूँ कि आप बिलकुल छोड दें अपना ख्याल, तो आपमे से 
कई लोग रोने लगेगे-- और कई लोग जोर से हँसने लगेंगे। कभी कोई ग्दन, 
जो बाहर आना चाहता था, पर भीतर दबा रह गया है, वह निकलेगा । 
और कभी कोई हँसी, जो फूट पड नी थी, उसे रोक लिया गया है-- वह कही 
ग्रन्थि बनकर रुकी हुई है-- वह निकलेगी । बहुत एब्सडं, अटपटा मालूम 
होगा कि यह क्‍या हो रहा है, लेकिन यह होगा । इसका एकानन्‍्त में प्रयोग 
करे-- शरी र-शुद्धि के लिए । इससे हमारे ऊपर जो पुरानी ग्रन्थियो का 
बोझ हैं, वह हलवा होगा । 

दूसरी बात, नयी ग्रन्थियाँ न बनें, इसका प्रयोग करें ॥ यह तो पुरानी 
ग्रन्थियों के विसजंन के लिए मैंने कहा। नथी ग्रन्धियाँ हम रोज बनाये चले जा 
रहे है। आपको मैने कोई एक अपशब्द कह दिया, और आपको क्रोध उठा, लेकिन 
सभ्यता और भिष््ता आपको उस क्रोध को प्रकट नही करने देगी। एक गक्ति 
का पुज आपके भीतर घूमेगा । वह कहाँ जायेगा ? वह किन्ही नसो को 
सिकोडकर, इरछा-तिरछा करके बैठ जायेगा | इसलिए क्रोघी आदमी के चेहरे 
मे, आँखों मे और शान्त आदमी के चेहरे मे और आँखो मे फर्क होता है। क्योकि 
वहाँ क्सी क्रोध के वेग ते किसी चीज को विक्रृत नहीं किया है । और शरीर 
तब अपने परिपूर्ण सौदर्य को उपलब्ध होता हे, जब उसमें कोई ग्रन्धि नहीं 
होती । यानी शरीर के सौन्दयं का कोई और मतलब ही नहीं हं। आँखें तब 
बडो सुन्दर हो जाती है। तब कुरूप-से-कुरूप शरीर भी सुन्दर दिखने लगता है । 

गाँधी का बरीर कुरूप था--जब वे यूवा थे, लेकिन जैसे-जैसे वे बढ़े 
होते गये, उनमें अभिनव सौन्दयं आया । यह बहुत अद्भुत था। वह सोन्दये 
शरीर का नहीं था, वह ग्रन्थियों के क्षीण होने का था। उसे कम लोग पहचाने 
ओर समझे होगे। गाधी कुरूप थे, इसमे कोई शक नहीं। गाँधी का शरीर 
किसी भी ब्राह्म सौन्दयं के माध्यम से सुन्दर नही था। अगर आप उनके 
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पुराने चित्र देखेगे--- तो बचपन उनका कुरूप है, जवानी उनकी कुझूष है । 
लेकिन जैसे-जैसे वे बूढे होते हैं, बिलकुल सुन्दर होते जाते हैं। बुढापे मे तो 
आदमी और असुन्दर होता है। पर वे सुन्दर होते जा रहे है । और अगर 
जीवन का ठीक विकास हो, तो जवानी उतनी सुन्दर नही होती ह्ै--- जितना 
बुढ़ाया होता है । क्योकि जवानी में बड़े बेग होते है, बुढापा बडा निर्वेग हो 
जाता हे । 


अगर ठीफ विकास हो, तो बुढापा सुन्दरतम' क्षण है जीवन का, क्योकि 
उस वक्त मारे वेग क्षीण हो जाते हैं। और बुढापे तक सारी भ्रन्थियाँ विलीन 
होनी चाहिए, अगर ठीक विकास हो । 

लेकिन कैसे यह हमारी विकृृति इक्टटठी होती है--- शरीर के वेगो की ? 
मैंने आपतो अपमानजनक शब्द कहा, आपमे क्रोध उठा। एक शक्ति पैदा हुई, 
पर बक्ति नष्ट नही होती । कोई वक्ति नष्ट नही होती । उसका कोई उपयोग 
होना चाहिए । अगर उसका उपयोग नहीं होगा, तो वह आपको विक्ृत करके 
नष्ट हो जायेगी । तो उपयोग करिये। कैसे उपयोग करियेगा ? 


समझ लीजिये, आपको क्रोध आ रहा है। आप दफ्तर मे बैठे हुए है और 
आपको बहुत जोर से क्रोध आधा और आप उसको प्रकट नहीं कर सकते । 
आप एक काम करिये जो थक्ति पैदा हुई है, उसका एक सृजनात्मक 
परिवत॑न, क्रिएटिव ट्रान्सफॉर्मेशन करिये । अपने दोनो पैरो को जोर से 
सिकोडिये । वे पैर क्रिसी को दिखायी नहीं पड रहे है। आप दोनो पैरो की 
सारी मसलल्‍्स को जोर से सिकोडिये | जितना सिकोड सके, उतना सिकोडें- 
उतना उसे ठन।वर्पूर्ण बनाएँ । जब आपकी बिलक्कुर सामर्थ्य के बाहर हो 
जाए खीचना, तब उनको एक्दम से रिलैक्स, शिथिल कर दीजिये। आप 
हँेरान होगे कि क्रोघष्र निष्कासित हो गया । और आपकी पैर की मसल्स 
(पेणियाँ) सुन्दर हो जाएँगी, व्यायाम भी हो गया। वह जो क्रोध का वेग उठा 
था, उसन कुछ विक्वत नहीं किया, बल्कि आपके पैर को सुन्दर करके चला 
गया । तो आपके शरीर के जो अग जस्वस्थ हा, उनको क्रीघ के माध्यम से 
सुन्दर कर लीजिये, स्वस्थ कर लीजिये । क्योकि वह जो इनजीं पैदा हुई है, 
उसका क्लिएटिव, सृजनात्मक उपयोग हो जायेगा । 
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अगर आपके हाथ क्राध से भरे हे, तो आप दोनो हाथो को जोर से 
भीचिये। वह सारी शक्ति जो क्रोध की पेंदा हुई है, उन हाथी में ग्ेगो । 
अगर आपवा पेट रुूण ह, ता सारी पेट की ऑतो को अन्दर सिक्नाडिय और 
क्रोप को शक्ति को भाव में परिणत करिये । वह शक्ति जाकर पेट की सारी 
नसों वो सियोडन में व्यय होंगी और आप हेरान होगे--- आप एक-दा मिनट 
बाद पाएँगे कि क्राध विलीन ह और शक्ति उपयुक्त हा गयी, शक्ति का प्रयोग 
हो गया । 





शक्ति हमणा तटस्थ हे ! यानी क्राध की जो शक्ति पैदा हो रही है, वह 
बुरी नहीं, उसका क्रोध जी तरह उपयोग ही रहा, प्रह बुरा है । उसका 
दूसरा उपयोग क्यि। और जो उसका दूसरा उपयोग नहीं करेगा, तो घक्ति 
तो बाम क'गी, वह शक्ति ता बिता शाम के नहीं रहनवाली ह। बह गक्ति 
तो काम करेगी ही। अगर हम उसवा उपयोग सीख लेगे, तो वह हमार 
जीवन को एफ क्रान्ति दे देगी । 


तो पुरानी यन्थियों की निजंस और ग्रस्थियाँ उनानेयथाली नयी गक्तिया 
वा सृजतात्मक उपयोग-- श रर-झदि के लिए य दा प्राथमिक चरण है | ये 
बहत महत्त्वपूर्ण है । सारे योग के आसन मूलद शरीर के सृजनात्मए उपयाग 
के व्पि है। प्राणाण्यमम गरोर की इक्तिया या सृजनात्मक उपसोग करने के 
लिए है। जो व्यक्त अपनी घरीर की घक्तिया का सृजनात्मक उपणेग नहीं 
कर्गा, ता वे शक्तियाँ जो कि व"दान हो सकती थो, उसके लिए अभिद्ञाप 
हो जाएँगी । हम सब अपनी ही शक्तियों से पीडित है । यानी यह हमारा 
दुर्भाग्य हो गया ढ़ कि हमारे पास शक्तियाँ हैं । 

जीमस ब्राइस्ट के जीवन में एक उल्जेख है। वे एफ गाँव से नियले । 
उन्होंने एक आदमी को एक छत पर जोर से गालियाँ बफ्ते, अह्लील बाते 
बबते हुए देखा । व सीढियाँ चढकर उसके पास गये । और उन्हाने उससे 
कहा, “सिरे सित्र, यह तुम क्या कर रहे हो ? और अपने जीवन को उस 
अब्लील बकवास मे क्या खर्च कर रहे हो ? प्रतीत होता है, तुमने शराब 
पी लो है ।! उस आदमी ने आँख खोली, उसने ईसा को पहचाना । उसने 
उठकर ईसा को हाथ जोडे और कहा, "मेरे प्रभु, मै तो बिलकुल बीभार 
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था, मैं तो बिलकुल मरणासन्त था, आपने ही अपने आशीर्वाद से मुझे ठीक 
कर दिया था, क्या आप भूछ गये ? और अब मै परिपूर्ण स्वस्थ हैँ । लेकिन 
इस स्वास्थ्य का क्या करूँ ? तो शराब पी लेता हैँ ।'! 
ईमा बहुत हेरान हुए । उसने कहा, “अब मै परिपूर्ण स्वस्थ हूँ, स्वास्थ्य 
वा क्‍या करूँ ? तब शराब पी लेता हूँ, जो बनता है, वह करता हूँ ।”” 

ईसा बहुत दुखी तीचे उतरे । वे गाँव मे अन्दर गय, तो एक आदमी को 
उन्होंने एक वश्या के पीछे भागते हुए देखा, ता उन्होंने कहा, “भिन्न, अपनी 
आँखो का यह क्‍या उपयोग कर रहे हो ?” उसने ईसा को पहचाना और 
उनसे कहा, “आप भूल गये । मैं तो अन्धा था, आपने हाथ रखकर मेरी 
झॉसे एक दफा टोक कर दी थी । अब इन आँखों का क्‍या करूँ ?? 


ईसा बहुत दुखी मन से उस गाँव से वापस रछौटते थे। एक आदमी गाँव 
के बाहर छाती पीटकर रो रहा था। ईसा ने उसके सिर पर हाथ रखा और 
कहा, “क्यों रो रहे हो? जीवन में बहुत आनन्द है, जीवन रोने के लिए नही 
है ,/” उसने ईसा को पहचाना, कहा, “भूठ गये, मै मर गया था और लोग 
कब्र मे मुझे ले जा रहे थे, तुमने अपने जादू से मुझे जिन्दा कर दिया था । 
अब इस जीवन का मै क्‍या करूँ ?”! 


यह कहानी बिलकुल काल्पनिक और झटो-सी माझूम होती है, लेकित 
हम क्या कर रहे है? हम इस जीवन का कया कर रहे है ? हमारे पास 
जीवन में जो भी शक्तियाँ मिली है, उन सबसे हम स्वय अपना डिस्ट्रक्शन, 
उन सबसे हस अपना विनाश कर रहे हैं। जीवन के दो ही रास्ते है। जो 
शक्तियाँ आपके बरीर और मन में है, उतका विनाश कर ले--- यही नर्क का 
रास्ता है । और जो थक्तियाँ और जो ऊर्जाएँ, जो एनर्जीज आपके भीतर 
है, उनवा सृजनात्मक उपयोग कर लें, यही स्वर्ग का रास्ता है । 


सृजन स्वर्ग है और विनाश नके है । अपनी शक्तियो का जो सृजनात्मक 
उपयोग कर ले, उसने म्वर्ग की तरफ चरण रखने शुरू कर दिये । और जो 
अपनी शक्तियों का विनाज्ञात्मक उपयोग कर ले, बह नके वी तरफ जा रहा 
है ! और दूसरा कोई मतलब नहीं है । 
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आप अपने से पूछें, आप क्या कर रहे है ? जब एक आदमो क्रोध से 
अरता है तो आप समझते है, कितनी गत्यात्मक गक्ति, डायनेमिक फोस 
उसमे पैदा होती हे ” क्‍या आपको पता है, एक कमजोर आदमी क्रोध में 
आकर ऐसी चट्टान उठा सकता है, जिसे जह कभी झाल्त क्षण में उठाने की 
कल्पना नहीं कर सकता था ! क्‍या आपको पता है, एक क्रूद्ध आदमी 
अपने से बहुत बलिष्ट शान्‍्त आदमी को क्षणों मे परास्त कर सकता है! 


एक दफा जापान में ऐसा हुआ । वहाँ एक वर्ग होता है--- समूराई | 
वहाँ के क्षत्रिय है वे। उनका धन्धा तलवार चलाना है और जीवन को दाँव 
पर लगावा-- यही उनका झौक है। एक समुराई बहुत बड़ा सैनिक था, बहुत 
बडा सेनापति था । उसकी पत्नी से, उसके घर में जो नौकर था, उसका प्रेम 
हो गया । वहाँ यह रिवाज था कि अगर किसी की पत्नी से किसी का प्रेम 
हो जाये, तो वह उसे दन्द्र-युद्ध के लिए ललकारेगा। दो मे से एक मर जायेगा, 
जो शेय रहेगा, पत्नी का उससे विवाह हो जायेगा, पत्नी उसको होगी । 


तो उस नौकर का, समुराई सेनापति की पत्नी से प्रेम हो गया । 

सेनापति ने कहा, “पागल अब द्न्द्-युद्ध के सिवाय कोई रास्ता नहों है। 

अब हम लडेगे। अब तू कल सुबह तलवार लेकर आ जा ।” वह नौकर दो 
बडा घबराया। सेनापति तो तलवार का मास्टर था, वह तो अदभुत कुशल 
आदमी था। यह बेचारा नौकर, जो घर मे झाइ-बुदारी रूगाता था, यह क्‍या 
तलवार चलाग्रेगा | इसने कभी तलवार छुई नहीं थी। इसने उससे कहा, “मैं 
कैसे तलवार उठाऊँगा ?” लेकिन सेनापति ने कहा, “अब इसके सिवाय कोई 
रास्ता नही हे । रास्ता यही हे #ि तुम कल तलवार लेकर आ जाओ ।”” बढ़ 
घर गया, उसने रात भर सोचा । इसके सिवाय कोई रास्ता नहीं था कि वह 
सुबह तलवार उठाये । उसने कभी इमके पहले जिन्दगी में तलवार नहीं 
उठायी थी। उसने सुबह तलवार उठायी, वह तलवार लेकर पहुँचा । लोग 
देखकर दग रह गये, वह तो जैसे आग का अगार था--जब तलवार लेकर 
वहाँ पहुचा, वह सेनापति थोडा घबराया और उसने पुछा, “तुम तलवार 
उठाना भो जातते हो ?”” वह बिलकुल गलत ही पकड़े हुए था। उसने कहा, 
“अब कोई सवाल नटी, अब मरना ही हे, तो मारने की कोशिश करेंगे ।” 
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और वह बडा अजीब दन्द-युद्ध हुआ | उसमे सेतापति मारा गया और वह 
नौकर जीता । 

इस वजह से कि अब मरना ही है, और कोई रास्ता नही है--- उस 
नौकर में अद्भुत ऊर्जा और शक्ति पैदा हुई । वह तलवार चलाना बिलकुल 
नहीं जानता था। उसने बिलकुल ही गलत वार किये--- बिलकुरू ही गलत, 
जो कि उसके ही विपरीत थे। लेकिन उसके वार देखकर, और उसके क्रोध 
को और उसकी स्थिति को देखकर सेनापति पीछे हटने लगा। उसकी सारी 
कुशलता व्यर्थ हो गयी । क्योकि वह बिलकुल जात्त लड रहा था। उसके 
लिए यह कोई खास बात नहीं थी । उसके रिए लडाई बिलकुल साधारण-सी 
बात थी । बह पीछे हटने लगा । उस क्रोध की ऊर्जा में उसकी मृत्यु हुई, 
उसे मरना पडा । और वह आदमी जीता, जो कि बिलकुल ही नासमझ था, 
जा उस कला को जानता भी नहीं था। 


क्रोध में या ऐसे किसी भी वेग मे आपके भीतर बहुत शक्ति उत्पन्न होती 
है । आपके सारे वण, आपके शरीर में जितने लिव्ठिग सेल्स है, जितने 
जीवित कोए ह#, वे सब-के-सब अपनी शक्ति का दान करते हैं। और आपके 
घरीर में बहन-सें सरक्षित कोप हैं शक्ति के, वे हमेशा खतरे के लिए सेफ्टि- 
मेजर्स है, सुरक्षा-कबच हैं । वे सामान्यतया काम मे लही आते । अगर आपको 
हम कहे, दोडिए प्रतियोगिता मे--- तो आप कितनी ही तेज दंडिए, आप 
उतता तेज कभी नहीं दौड़ सकते, जितना एक आदमी आपके पीछे बन्दूक 
लेकर छागा हो, तब आप दोडेगे । उस वक्त जो सेफ्टि-मेजर्स है आपके भीवर, 
आपके जरीर म जो ग्रन्थियाँ ज्क्ति को रखे हुए है जरूरत के लिए, वे अपनी 
शक्ति वो खून में छोड देती हैं। उस वक्त आपका शरीर बडी शक्ति से 
आप्लाबित हो जाया है। अगर उस शक्ति का उपयोग सृजनात्मक न हो, तो 
बह दाक्ति आपको ही खण्डित करेगी और आपको ही तोड देगी । 


इस दुनिया में अशक्त लोग पाप नहीं बरते। शक्तिशाली छोग पाप करते 
है, मजबूरी मे । उनकी शक्ति उनसे पाप करवाती है । इस दुनिया मे अशक्तः 
लोग बुरे काम नहीं करते, इस दुनिया में शक्तिशाली लोग बुरे काम करने को 
मजबूर हो जाते है। क्योकि भक्ति का सृजनात्मक उपयोग उन्हे पत्ता नहीं 
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है । इसलिए जितने अपराधी है, जितने पापी है, उन्हे आप शक्ति का ज्लोत 
शमझिए और अगर उन्हे शुम सम्पर्क मिल जाये, तो उनकी सारी शरक्तियाँ 
अदभुत रूप से रूपान्तरित हो जाती हैं । 


आपको पता होगा कि धार्मिक इतिहास में उसके सैकडो उदाहरण है, 
जबकि पापी क्षरभर मे पुण्यात्मा हो गये है। उसका कुछ कारण इतना है 
कि द्क्तियाँ बहुत थी, वेवल ट्रान्सफॉर्मेशन, रूपान्तरण की बात थी। शुभ का 
सम्पर्क चाहिए और संब बदल जायेगा । 


अगुल्मिाल ने बहुत हत्याएँ फी ) उसने एक हजार लोगो की हत्या 
करते का ब्रत लिया था । उसने नौ सौ निन्यानबे लोगो की हत्या करके उनकी 
अगुलियों की माला पहन ली थी। उसे आखिरी आदमी चाहिए था। जिस 
जगह खब्रर हो जाती थी कि अगुलिमाल हे, वहाँ रास्ते निजन हो जाते थे । 
क्योफि वहाँ कौन चलता ! अग्रुलिमाल देखता ही नहीं था, विचार ही नहीं 
करता था, जो आप्रा उसकी हत्या कर देश था । खुद सम्राट प्रसेनजित, जो 
राजा था बिहार का, वह भी उससे डरता था। उसकी छाती कप जाती 
थी--- अग्ुुलिसाल का ताम सुनकर । उसने बहुत सैनिक वहाँ भेजे, लेकित 
अग्रुलिमाल पर कोई कब्जा नही हुआ । 

बुद्ध उस पहाड से निकलते थे एक बार । गाँव के लोगों ने कहा, 
“उधर मत जाइए । आप एक निहत्थे मिक्षु हैं, अगुलिमाल आपकी हत्या 
कर देगा ।” बुद्ध ने कहा, “हम तो जो रास्ता चुनते हैं, उस पर चलते हैं । 
किसी की वजह से उसको नही बदलते । और अगर अगुलिमाल यहाँ हे तो 
हमारों और भी जरूरत हो गयी कि हम वहाँ जाए । अब देखना यह है कि 
बअगुलिसाल हमे मारता है कि हम अगुलिमाल को मारते है ।” लोगो ने कहा, 
“बडी पागलरूपन की बात है। आपके पास कुछ भी नहीं है, आप अगुलिमाल 
को मारियेगा ! निहत्थे, कमजोर धुद्ध और अगुलिमाल दैत्य-जैसा आदमी । 
बुद्ध ने कहा, “अब देखना यह हे कि अगुलिमाल बुद्ध को मारता हूं या बुद्ध 
अग्रुलिमाल को मारते है । और हम तो जो रास्ता चुनते है, उस पर ही 
चलते हैं। और यह और भी अच्छा है कि अगुलिसाल से मिलना हो जायगा । 
अनायास यह मौका आ गया है ।”” बुढ़ वहाँ गये । 


३९८ रजनोीश-ध्यान-पगाग 


अगुलिमाल ने अपनी टेकडी से देखा कि एक निहत्वा भिक्षु--- शान्त-- 
शास्ते पर खछा आ रहा है। उसने वही से चिल्लाकर कहा, "देखो, यहाँ 
मद जाओ । सिर्फ इसन्लिएु कह रहा हूँ कि तुम सनन्‍्यासी हो । वापस लौट 
जातजो। इतनी दया आ गयी तुम्हारी चाल देखकर, धीमे चले आ रहे हो । 
तुम ल्टैठ जाओ, आगे मत बढ़ो। क्योकि हम “किसी पर दया करने के आदी 
नही ह_, हत्या कर देंगे” बुद्ध ने कहा, हम भी किसी की दया लेने के आदी 
नहीं 2 । और जहाँ चुनौतों हो, वहाँ से सन्यासी पीछे कैसे छौटेगा ? तो हम 
लो जाने हैं, तुम भी आओ ।/' 


अग्रुलिमाल बहत हेरान हुआ कि यह जादमी तो पागल लगता है । उसने 
अपना फरसा उठाया और तीचे उनरा। जब वह बुद्ग के पास पहुँचा तो 
बुद्र से उसने कहा, “अपने हाथ से अपनी मृत्यु मोर ले रहे हो ?” बुद्ध ते 
कहा, “इसके पहले कि तुम मुझे मारो, एक छोटा-सा काम करो । यह सामने 
यूक्ष हे, इसके चार पत्ते तोड दो ।” उसने अपने फरसे से मारा और डाल 
तोड़ दी और कहा, “यह रह।, चार के बदले--- चार हजार |” बुद्ध ने कहा, 
“अब एक छोटा काम और करो । इसके पहले कि तुम मुझे मारो, इल 
पत्तियों को वापस इसी दरख्त में जोड दो ।' अगुलिमाल बोला, यह तो 
मुश्किल हैं।” तो बुद्ध ने कहा, “तोठना तो बच्चा भी कर देता, जोडना जो 
कर सके उसमे ही पौरुष है, उसमे ही पुम्पार्थ ह । तुम बहल कमजोर 
आदमी हो, तुम सिर्फ तोड सकते हो । तुम यह ख्याल छोड दो कि तुस बडे 
गक्तिग्ाली हो । तुम एक पत्ता भी नही जोड सकने हो |!” उसने एक क्षण 
गौर से सोचा, फिर कहा, “यह तो सही है । क्या पत्ता जोडने का भी कोई 
रास्ता हो सकता हे ? * बुद्ध ने कहा, “हे । हम उसी रास्ते पर चल रहे 
है ।” उसने गौर से देखा और उसके स्वाभिमान को पहली दफा यह पता 
चला कि मारने मे कोई मतलब नही है। मारना कमजोर भी कर सकता 
हे । उसने कहा, “मै तो कमजोर नहीं हूँ, मैं क्या करूँ ?” बुद्ध ने कहा, 
“मेरे पीछे आओ ।”' 

अगुलिमाल उस दिन भिक्षु हो गया, वह गाँव में भिक्षा माँगने गया। 
सब लोग डर के मारे अपने मकानों पर चढ़ गये और उसको पत्थरों से 
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मारा । वह नीचे गिर पडा है--- लट्-लृहान, उस पर पत्थर पड नहे है ! बुद्ध 
उस कितारे से आये और उससे कहा, “अग्रुलिमाल-- ब्राह्मण अगुलिमाल | 
उठो ! आज तुमने पुस्पार्थ को सिद्ध कर दिया । जब उनके पत्थर तुम्हारे 
ऊपर पड रहे थे, तो तुम्हारे हृदय मे जरा भी क्रोध नहीं आया । और जब 
तुम्हारे शरीर से लूट गिरने लगा और तुम जमीन पर गिर गये, तब भी 
तुम्हारे हृदय में उनके प्रति प्रेम ही भरा हुआ था। तुमने अपने पुरुष को 
सिद्ध कर दिया । और तु ब्राह्मण हो गये ।”” 

प्रसेनजित को खबर मिली, तो मिलने जाया बुद्ध से कि अगुलिमाल 
परिवरतित हुआ ह। वह आकर बैठा । उसने कहा, “हम सुनते है कि 
अगुल्मि।ल साधु हो गये हं । क्‍या मै उनके दर्शन कर सकता हू ?” बुद्ध 
बोले, “जो मेरे बगल में भिश्षु बैठे हुए है, वे अगुलिमाल है ।” प्रसेनजित ने 
सुना, उसके हाथ-पैर कप गये । नाम तो पुराना था | और डर बही था, उस 
आदमी का । अग्रुलिमाल ने फहा, “मत डरो । वह आदसी गया, वह शर्त 
जो साथ में थी, परिवर्तित हो गयी । अब हम दूसरे रास्ते पर है। अब तुम 
हमे मार डालो, तो हमारे मन मे तुम्हारे प्रति कोई अशुभ आक्ॉक्षा नहीं 
उठेगी ।” जब बुद्ध से लोगो ने पूछा कि इतना बटा पापी कैसे परिवर्तित 
हआ, तो बुद्ध ने कहा, “पाप और पुण्य का प्रश्न नही ह, शक्तित के परिवर्तन 
का प्रश्त है ।! 

इस दुनिया में कोई बुरा नही हे और इस दुनिया में कोई भला नही हे । 
केवल शवित वी दिशाएँ है । हमारे भीतर बहत शक्ति ह--- इस शरीर में 
इस घरीर वी शक्तियों का मृजनात्मक उपयाग करना है । 


एक तो मैने कहा जब भावावेश्ञ उठे, तो आप झरीर के क्रिसी अग 
से उस भावावञ्ञ का उपयोग कर ले | दूसरी बात, अपने जीवन में कुछ 
सृजनात्मक काम सीखे । हम सब गैर-सृजनात्मक है। 

पुराने दिन थे, गाँव में एक आदमी जुता बनाता था और कोई उसके जूते 
को पहनता था, तो वह गौरव से कहता था कि मेरा बचाया हुजा जूता है । 
सृजन का एक आनन्द था। एक आदमी गाडी का चाक बनाता था, तो गौरव 
से कहता था कि मेरा बनाया हुआ है। आज दुनिया में सृजन का कोई आनन्द 
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नही रह गया है । आपका बनाया हुआ कुछ भी नही है। यह दुनिया जैसी है, 
उसमे आदमी का बनाया हुआ कुछ भी नहीं रह जायेगा । उसका परिणाम 
यह हुआ है कि जो सृजन का आनन्द था, वह विलीन हो गया है। और अगर 
बह बिलीन हो जायेगा तो शक्तियों का क्‍या होगा ? बह विनाग*की तरफ 
उत्मुक होगी । स्वाभाविक है कि शक्ति का कुछ-न-कुछ होगा-- मा तो 
विनाद होगा या सृजन होगा | 

नो जीवन मे कोई सृजनात्मक काम भी करें । सृजनात्मक--मतलब कि 
सिर्फ आप अपने आनत्द के लिए निर्मित कर रहे हैं। एक मूर्ति बनाएँ तो कोई 
हर्ज नही । एक गीत लिखें, एक गीत गाएँ, एक सितार को बजाएँ, तो कोई 
हर्ज नहीं । उसे सिर्फ आनन्द के लिए करें, व्यवसाय के लिए तहीं। जीवन 
मे एक काम चुनें, जो आपका आनन्द है--- जो आपका व्यवसाय नहीं है । 
तो आपकी बढ़त-सी शक्तियों का विनाशात्मक रूप परिवर्तित होगा और वे 
सुजन में लगेगी । 

सामान्य जीवन को सृजनात्मक दृष्टि दें। कोई फिक्र नहीं, घर में एक 


' बगिया लगाएँ। और उन फूलो को प्रेम करे और उतका आनन्द लें। कोई 


फिक्र नहीं, एफ पत्थर को घिसकर एक छोटी-सी सूरति बनाएँ। हर आदमी 
जो समझदार है, आजीविका के अतिरिक्त कुछ समय सृजन के लिए देगा। 
और जो नही देगा, वह गलती मे पड जायेगा । उसका जीवन खराब हो 
जायेगा | एक छोटा-सा गीत लिखें । या अम्पताल मे जाएँ और कुछ मरीजों 
को दो-दो फूल दे आएँ। या रास्ते पर कोई भिखमगा मिल जाये, तो दो 
क्षण उसे गले लगा लें। कुछ मृजनात्मक करें, जो सिफे आनन्द है आपका । 
और जिसमे आपको कुछ लेना नहीं हे और कुछ देना नहीं है । जिसे कर 
लेना ही आपका आनन्द हे । 

तो जीवन मे कुछ बिन्दु चुने, जिसे सिफे कर लेता आपका आनन्द है। 
आपकी सारी शक्तियाँ उस तरफ उन्मुख होगी और विनाश के लिए आपके 
पास नक्तियाँ नही बचेंगी । जो आदमी जितता सृजनात्मक होगा, उतना ही 
उसका क्रोध, उसका सैक्स विछीन हो जायेगा । वे सब असृजनात्मक 
आदमी के लक्षण हैं। आपके पास बहुत शक्तियाँ हैँ, वे कहाँ जाएँगी ? वे 
क्रोध से निकलेंगी, कामवासना से निकलेंगी। निकलना जरूरी है । 
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दुनिया मे बहुत बडे-बढे सृजनात्मक मूर्तिकार, चित्र॒कार या कवि हुए हैं। 
उनके अविवाहित रह जाने का और कोई रहस्य नहीं, कुल इतना ही रहस्य 
है कि सारी जक्ति उनकी सृजन मे विलीन हो गयी। वह ट्रान्सफॉर्म हो गयी, 
सब्ल्मिट हो गयी । अगर वह वहाँ सब्लिमेट न होती, तो बहुत निम्न तल के 
सृजन में व्यय होती, सस्तति के सृजन मे। वह बच्चे पैदा करने में व्यय होती । 
वही शक्ति किन्‍्ही अमर काव्यो के, अमर चित्रो के निर्माण में व्यय हो गयी । 


तो जीवन में गक्ति का सब्लिमेशन, उसका उदात्तीकरण बहुत जरूये 
है। तो एक यह स्मरण रखे कि गरीर की सम्पूर्ण शुद्धि के लिए, जीवन मे 
सृजनात्मक होने की चे्टा करे । सृजनात्मक मनुष्य हो केवल धार्मिक हो 
सकता है, और कोई मनुप्य घामिक नहीं हो सकता । 

गरीर-शुद्धि के लिए ये बुनियादें बाते मैंने आपसे कही । ये बहुत 
बुनियादी बाते हे, इनको जो सम्हालता हे--- तो अनेक गौण बातें अपने-आप 
संध जाएँगी । 


बटत-री गौण वातो मे एक है, आहार | वह शरीर-शुद्धि मे उपयोगी है। 
आपका शरीर तो बिलकुल भौतिक सस्थान है। उसमे आप जो डालने है, 
उसके परिणाम होने स्वाभाविक है। अगर मै जराब पी डूगा तो मेरे शरीर 
के सेल बेहोश हो जाएँगे, यह बिलकुल स्वाभाविक ह । और अगर शरीर 
मेरा बेशेग है, तो बहोशी का परिणाम मेरे मन पर पडेगा। मन और गरीर 
वहूत अलग-अलग नहीं है, बहत सयुक्त है। 

हमारा जो व्यक्तित्व है, वह शरीर और मन'-- ऐसा अलग-अलग नही 
है | 'शरीरसन'-- ऐसा इकट्ठा हे । वह साइकोसोमैटिक हे । उसमे हमारा 
थगर आर मन इक्द्ठा है। शरीर का ही अत्यन्त सूक्ष्म हिस्मा मन है और 
मन जा ही अत्यन्त स्थल हिस्सा जरीर है । इसे यो समझिये कि दोनो 
सिलएुड अलग-अलग चीजे नही है। इसलिए जो शरीर में घटित होगा, 
उसके परिणाम मन मे प्रतिध्वनित होते हैं और जो मन में घटित होता है, 
उसके परिणाम घरीर तक आ जाते है। अगर मन ढीभार है, तो शरीर 
ज्यादा देर स्वस्थ नही रहेगा। अगर शरीर बीमार हे, तो मन ज्यादा देर , 
तक स्वस्थ नहो रह सकता । ये खबरें एक-दूसरे मे समझी और सुनी जाती 
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है। इसलिए जो लोग मन को स्वस्थ रखने का उपाय समश् लेते हैं, 
बे शरीर के बाबत मुफ्त में बहुत स्वास्थ्य उपलब्ध कर लेते हैं। 


शरीर और मन सयुक्त घटना है। शरीर पर जो होगा, वह मत पर 


होगा । इसलिए आपको अपने आहार मे, भोजन में थोडा विवेकपृर्ण होना 
जरूरी है । 


पहली बात, भोजन इतना ज्यादा व हो कि शरीर उसके कारण आलस्य 
से भरता हो । आलस्य अशुद्धि हे । भोजन ऐसा न हो कि गरीर उत्तेजना 
से भरता हो। उत्तेजना अशुद्धि है। क्योकि उत्तेजना ग्रन्धियाँ पैदा करेगी । 
बह ऐसा न हो कि शरीर क्षीण होता हो, क्योकि क्षीणता कमजोरी हैं। और 
शक्ति अगर उत्पन्न न होगी, तो परमात्मा की तरफ विकास नहीं हो सकता । 
चक्ति पैदा हो, लेकिन शक्ति उत्तेजक न हो, ऐसा आहार होना चाहिए । 
शक्ति पैदा हो, लेकित वह इतनी न हो कि शरीर उसके कारण आलस्य से 
भर जाय। 


अगर आपने जरूरत से ज्यादा भोजन किया है, तो सारे शरीर की शक्ति 
उसको पचाने मे ऊूग जाती हे, और थरीर मे आलस्य छा जाता है। गरीर 
में आलस्य छाने का और कोई मतलब नहीं है | सारी शक्ति पचाने मे लगती 
है, क्योकि शरीर पचाने मे लग जाता है । आलस्य इस बात कि सूचना है कि 
भोजन जरूरत से ज्यादा हो गया । भोजन के बाद आलस्य नही, स्फूति आनी 
चाहिए । स्वाभाविक ह॑ भूख लगी थी, फिर भोजन किया, फिर स्फूर्ति आनी 
चाहिए, क्योकि भक्ति उत्पन्त होने का ख्तोत भीतर गया । लेकिन आपको तो 
आलब्य आता है। आलस्य इस बात का सकैत हु कि आपने इतना भोजन 
कर लिया कि अब शरीर की सारी शक्ति उसको पचायेगी । शरीर अपनी 
सारी घक्ति को खीचकर पेट में ले जायेगा । और सब तरफ से शक्ति क्षीण 
होने से आलूस्य आ जायेगा । तो भोजन स्फूर्ति दे, तब सम्यक है। भोजन 
उत्तेजना न दे, तब सम्यर है। भोजन मादकता न दे, तब सम्यक है । तीन 

बातें स्मरण रखें--- भोजन सुस्ती न दे, तो वह शुद्ध है, भोजन उत्तेजना 

न दे, तो वह शुद्ध है, और भोजन मांदकता न दे, तो वह शुद्ध है । 
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ये मोटी बातें है और आपको इतना नासमझ मैं नही मानता कि विस्तार 
मे चर्चा करते की जरूरत है। इनको आप समझेंगे और अपने ढग से इनको 
व्यवस्थित करेंगे । 

दूसरी बात, गौण बातो मे--- शरीर के लिए थोडा-सा व्यायाम अत्यन्त 
आवश्यक है । क्योकि शरीर जित तत्त्वो से मिलकर बना है, वे तत्व व्यायाम 
के समय मे विस्तार पाते है । व्यायाम का मतलब है-- विस्तार । सकोच के 
विपरीत है व्यायाम शब्द। व्यायाम का अर्थ हे---विस्तार । जब आप दोडते 
है, तब आपके जीवित कोप विस्तृत होते है, फैलते है। और जब वे फैलते है, 
तो आपको स्वास्थ्य का अनुभव होता है, जब वे सिकुडते हैं, तो बीमारी का 
अनुभव होता है । जब आप गहरी इवास लेते हैं, तो वह्‌ फेफडो के समस्त 
छिंद्रो को खोलती 7 और सारी कार्बंनडाप्आजम।इड को बाहर फहती हे, 
जिससे आपके खून की गति बढती है। और खून की गति बढती है तो घरीर 
की सारी अशुद्धियाँ दूर होती है। इसलिए योग ते, शरीर-शौच को, दरीर 
की परिपूर्ण शुद्धि को बहुत अनिवार्य नियमा के अन्तर्गत रखा । तो थोडा 
व्यायाम । 

अति विश्वाम नुकसान करता है। अति व्यायाम भी नुकसान करता है । 
इसलिए अति व्यायाम को नहीं कह रहा हूँ । अति व्यायाम नहीं, धांडा सम्यक्‌ 
व्यायाम, कि जिससे आपको स्वास्थ्य का बोध हो । और अति विश्राम नही, 
थोडा विश्वाम | जितना व्यायाम, उतना विश्वाम । 


इस सदी में व्यायाम भी नहीं है और विश्राम भी नहीं है। हम बहुत 
अजीब हालत में है। आप व्यायाम तो करते नही, आप विश्राम भी नहीं 
करते । जिसको आप विश्ाम कहते है, वह विश्राम नहीं हे । आप पडे हैं, 
करवटे बदल रहे है--- वह विश्राम नही हे । एक गहरी प्रगाढ निद्रा चाहिए, 
जिसमे कि सारा जरीर सो जाये और उसके सारे काम का जो भी बोझ और 
भार उस पर पडा है, वह सब उससे विलीन हो जाये । क्या आपने कभी 
ख्याल किया है कि आप सुबह बहुत अस्वम्थ उठे है और तबियत ताजा नहीं 
ह, तो आपका व्यवहार स्वस्थ नहीं होता। अगर आपकी नींद अच्छी नही हुई 
ओर सुबह एक भिखारी आपसे भीख माँगने आया है, तो बहुत असम्भव है 
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हि आप उसे भीख दे सकें । और अगर आप रात बहुत गहरी नींद सोगे हैं 
और किसो ने भिक्षा के लिए हाथ बढाया है, तो बहुत असम्भव हैं कि आप 
अपन हाथ को देने से रोक सकें । इसलिए मिखारी सुबह आपके घर माँगने 


| योपि 
आते है, भाम को नहीं आते । कक्‍्योफ़ि सुबह सम्भावना मिलने की कै, जाम 


को 'ोई सम्भावना नहीं हैं। यह बहुत मनोवैज्ञानिक है । 


भिखारी यो ही सुबह आपके घर नहीं आते । धाम को नही आता है, 
आम का कोई मतलब नही हे । शाम को आप थके होगे और गरीर इतना 
गलत हाठल में होगा कि आप शायद हो क्रिसी को कुछ दे सकें। इसलिए 
वह सुबह आता है। अभी सूरज उग रहा हैं, आप नहाये होगे, किसी ने घर 
में पार्धना की होगी । वह बाहर आउर बैठा है। अभी इनकार करना 
बदन मुश्किल होगा । 


शरीर को ठीक विश्राम मिले, तो आपका व्यवहार बदलता है। इसलिए 
ह ने आह्र और विहार को सयुक्त माना है हमेशा से । जैसा आहार होगा, 
वेसा त्रिहार होगा । अगर उन दोनों में सात्विकता होगी, तो जीवन में बडी 
गति और बत्य आन्वरिक प्रवेश होता शुरू हो जाता हे । 

र्गस्थ्य की एक भुमिका बहुत जरूरी है। उसके लिए सम्पक आहार, 
सम्पक्‌ व्यायाम और सम्यक््‌ विश्वाम, इतकफो आप बुनियादी हिस्से मानें । 
जियाम नी करने के छिए कुछ समस चाहिए। उेसे व्यायाम करने के लिए 
कुछ भमझ चाहिए, वैसे ही विश्वाम करने के लिए भी समझ चाहिए-- 
शरीर को छोइने की समझ चाहिए । 


गरीर ऐसे शुद्ध होगा । और घरीर बुद्ध होगा, तो गरीर की शुद्धि मो 
अयन आप में एक अदभुत आनन्द हे , और उस आनरद में फ्रिर अन्तर-प्रवेश 
सरल होता है। यह पहला चरण हुआ । 

दूसरे दो चरण हैं भूमिफा के-- विचार-शुद्धि और भाव-शुद्धि। 
उनको में अलग से बात करूँगा । 


तीन चरण होगे साधना फी परिधि के-- शरीर-शुद्धि, विचार-शुद्धि , 
भाउ-शुद्धि । और तीत चरण होगे केन्द्र के-- शरी र-शुत्पता, जिचार-शुन्यता 
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और भाव-श्ुन्चता । ये छह चरण जब पूरे होते है, तो समाधि घटित होती 

है । उनकी हम क्रमश बात करेंगे। लेकिन केवल बाते सुनना काफी नहीं 

होगा, इस पर आप विचार करेगे, इसे समझेग्रे और इसका प्रयोग करेंगे । 
मै जो कुछ कह रहा हूँ, वह सब प्रयोग करने की बात है। प्रयोग 

को गे तो ही उसका अर्थ खुलेगा । अन्यथा मेरी बातचीत से तो काई जर्थ 


नहीं खुलता । 
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४. आपके प्रइन : भगवानश्री रजनोश के उत्तर 


(गीता, अध्याय-१२, “भक्ति-योग”” पर भगवानूश्री रजनीश द्वारा दिनाँक 
१६ एवं २३ सा, १९७३ को बस्बई में दिये गये दो प्रवचनों का मुख्य अछ) 


एक मित्र ने पूछा हं--- 

“क्या बन्दरों वी तरह उछल-कूद से ध्यान उपलब्ध हो सकेगा ?”! 
क्योकि आप बन्दर है, इसलिए बिना उछल-कूद के आपके भीतर के 
बन्दर से छुटकारा नहीं। यह ध्यान के कारण उछल-कूद की जरूरत नही है, 
आपके बन्दरपन के कारण है । जो आपके भीतर छिपा है, उसे जन्मो-जन्मो 

तक दबाये रहे, तो भी उससे छुटकारा नहीं है। उसे झाड हो देना होगा, 
उसे बाहर फेंक ही देना होगा । कचरे को दबा लेने से कोई मुक्ति नहीं होती 
उसे झाइ-बुहा रकर बाहर व*र देना जरूरी है । 

बन्दर को शात्त करने के दो रास्ते है. एक रास्ता है कि जोर-जबरदस्ती 
से उसे बिठा दो--- डण्डे के इर से, कि हिलना मत, डुलना सत, नावना मत, 
कुदना मत । ऊपर से बन्दर अपने को सम्हाल लेगा, लेकिन भीतर के बन्दर 
वा क्‍या होगा ? ऊपर से बल्दर अपने को रोक लेगा, लेकिन भीतर और शक्ति 
इकट्टी हो जायेगी । और मगर इस तरह बन्दर को दबाया, तो बन्दर पागल 
हो जायेगा । बहुत छोग इसो तरह पागल हुए है। पागरूखाने उनसे भरे 
पडे है, क्योकि भोतर जो शक्ति थी, उन्होंने जबरदस्ती दबा ली, वह शक्ति 
विस्फोटक हो गयी । 

एक रास्ता यह है कि बन्दर को नचाओ, कुदाओ, दौढाओ । बन्दर थक 
जायगा और बात्त होकर बैठ जायेगा । वह शान्ति अलग होगी, ऊपर से 
दवाकर आ गयी शान्ति अलूग होगी। 
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आज मनोविज्ञान इस बात को बडी गहराई से स्वीकार करता है कि 
भादमी के भीतर जो भी मनोवेग है, उनका रिप्रेशन, उनका दमन खतरनाक 
है। उनवी अभिव्यक्ति योग्य हे । लेकिन अभिव्यक्ति का मतरूब किसी पर 
क्रोध करता नही है, किसी पर हिसा करना नही है । अभिव्यक्ति का अर्थ है 
बिना किसी के सन्दर्भ मे मनोवेग को आकाश मे समर्पित कर देना । और जब 
मनोवेग समर्पित हो जाता है और भीतर की दबी हुई शक्ति छूट जाती है, 
मुक्त हो जाती है, तो एक शान्ति भीतर फलित होती हे । उस शान्ति मे 
ध्यान री तरफ पाना आसान है । 

यह उछल-बू द ध्यान नहीं है। लेकिन उछल-कुद से आपके भीतर की 
उछऊग्-पूद थोड़ी देर को फिक जाती है, बाहर हट जाती है । उस मौन के 
क्षण मे जब बन्दर थक गया हे, भीतर उतरना आसान है ! 


जां लोग आधुनिक मनोविज्ञान से परिचित हैं, वे इस बात को 
बहुत ठीक-से समझ सकेंगे । पश्चिम मे अभी एक नयी थैरेपी, एक नयी 
मनोचिकित्सा का ढंग विकसित हुआ हे । उस थेरेपी का नास है. “स्क्रीम 
थैरपी' । और पश्चिम के बडे-से-बडे मत्तोवैज्ञानिक उसके परिणामों से 
आश्चयचकित रह गय है। इस थैरेपी, इस चिक्रित्सा की मूल सोज यह है 
कि वच्षपन से ही प्रत्येक व्यक्ति अपने रोने के भाव को दवा रहा है । रोने का 
उसे मौका नहीं मिला है । पैदा होने के बाद पहला काम बच्चा करता है--- 
रोन का । आपको पता है, अगर आप उसको दवा दे तो बच्चा भर ही जायेगा ! 


पहला काम बच्चा करता है रोने का, क्योंकि रोने की प्रक्रिया में ही 
'उसवी इवास चलनी शुरू होतो है। अगर हम उसे वही रोक दें कि रो मत, 
तो वह मरा हुआ ही रहेगा, वह जिन्दा ही नहों हो पायेगा | इसलिए बच्चा 
पैदा हो और अगर न रोये, तो मॉँ-बाप चिन्तित हो जाएँगे, डॉक्टर परेशान 
हो जायेगा । सलाने को कोणिश की जायेगी कि वह रो ले, क्योकि रोने से 
उसकी जीवन-प्रक्रिया शुरू होगी । छेकिन बच्चे को तो हम रोकते भी नहीं। 


लेकिन जैसे-जैसे बच्चा बढने लगता है; हम उसके रोने की प्रक्रिया को 
रोकने लगते है। हमे इस बात का पता नही है कि इस जगत्‌ से ऐसी कोई 
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भी चोज नही है जिसका जीवन मे कोई उपयोग न हो, अगर उपयोग ने 
होता, तो वह होती हो नहीं । 


मनोवैज्ञानिक कहते हैं कि बच्चे के रोने वी जो कला है, वह उसके तनाव 
से मुक्त होने की व्यवस्था है। और बच्चे पर बहुत तनाव है। बच्चे को भूख 
ल्‍मी है और माँ दूर है या माँ काम में उलझी है। बच्चे को भी क्रोध भाता 
है और अगर बच्चा रो छे, तो उसका क्रोध बह जाता है और बच्चा हल्का 
हो जाता ह। छेकिन माँ उसे रोने नहीं देती । 


मनसरा विद कहने # कि उसे रोने देना, उसे प्रेम देना, लेकित उनके रोने 
को रोकने वी कोशिश मत करना । हम क्‍या करेगे ? बच्चे को खिलीना 
पकड़ा हेगे कि मत सो । बच्चे का मन डाइब्ट (अस्यत्र) हों जायेगा । वह 
खिलौना पक लेगा । लग्न रोने की जो प्रक्निया भीतर चल रही थी, वह रुक 
गयी और जो आँयू बहने चाहिए थे, वे अटक गये । और जो हृदय हल्का हो 
जाता बोझ से वह हत्या नही हो पाय्रेगा । वह खिलौने से खेल लेगा, लकित 
यह जो रोना रक गण, उसका क्‍या होगा ? यह विष इकट्ठा हो रहा है । 


मनसविद कहते हे कि बच्चा इस तरह बहुत विष इकट्ठा कर लेता 
वही उसनी जिन्दगी में द्रव का कारण हैं और वह उदास रहेगा । आप इतने 
उदास दिख पहें हैं, आउक्ों पता नहीं कि यह उदासी, हो सकता था, न होती 
अगर आप हृदयपूर्वक जीवन में सोये होते ता ये आँसू आपकी पूरी जिन्दगी 
पर न छाते, थे नियल गये होते ) और सब तरह का रोना थेराप्यूटिक 
( स्वास्थ्यप्रद ) है । हृदय हलक हो जाता हे । रोने मे सिर्फ आँसू ही नहीं 
बहते, भीतर का शोऊ, भीतर का क्रोध, भीतर का हप॑, भीतर के मनोवेग भी 
आंगसुओ के सतारे बाहर निफल जाते है। और भीतर कुछ इकट्ठा नहीं होता । 


तो स्क्रीस थेरेपी के ठोग कहते हैं कि जब भी कोई आदमी मानसिक 
रूप से बीमार हो, तो उसे इतने गहरे में रोने की आवश्यकता है कि उसका 
रोआऑँ-रोआँ, उसके हृदय का कण-कण, इवास-इवास, धडकन-धडकत रोने से 
सम्मिलित हो जाये, एक ऐसे चीत्कार की जरूरत है, जो उसके पूरे प्राणो 
से निक्रे--- जिसमे वह चीत्कार ही बन जाये । 
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हजारों मानसिक रोगी ठोक हुए है--चीत्कार से, और एक चीत्कार 
भी उनके न-मालूम कितने रोगो में उन्हें मुक्त कर जाती है। लेकिन उस 
चीत्कपर को पैदा करवाना बडी कठिन वात हे । क्योरि आप इतना दबाये 
है कि आप अगर रोते भी है, तो रोना भी आपका झूठा होता है । उसमे 
आपके पूरे प्राण सम्मिलित नहीं हाते । आपका रोना भी बनावटी होता हैं ॥ 
ऊपर-ऊपर रो लेते है। आँख से ही आँसू बह जाते है, हृदय से नही आते । 
लेकिन चीत्कार ऐसी चाहिए, जो आपकी नाभि से उठे और आपका पूरा 
शरीर उसमे समाविष्ट हो जाये । आप मूल भी जाएँ कि आप चीत्कार से 
अलग है, आप एक चीत्गार ही हो जाएँ। 


तो कोई तीन महीने लगते हैं मनोवैज्ञानिकों को, आपको रोना सिखाने 
के लिए। तीन महीने निरन्तर प्रयोग करके आपको गहरा किया जाता है । 


करते क्या है क्रीम बैरेपी' वाले लोग ? आपणो छाती वे बल लिटा देते 

हैं जमीन पर । और आपसे कहते है कि जमीन पर 7टे रहे जार जो भी 
दुख मन में आता हो, उसे रोके मत, उसे निशाले। रोन का मन हो रोएँ, 

बिल्लाने का मन हो निल्लाएँ। तीन महीने तक ऐसा वच्चे की भाँति आदमी 
लेटा रहता हे जमीन पर-- रोज घन्ट, दो घन्‍्टे। एक दिन, विर्भी दिन वह 
घड़ी आ जाती है क्लि उसके हाथ-पैर कैपने लगते है--- विद्युत के प्रवाह मे । 
वड़ आदमी आँरा बन्द पर लेता ह, वह आदमी जैसे होगा में नही रह जाता 
और एक भयकर चीत्मार उठती शुरू होती है | कभी-कभी घन्टो वह 
चीत्वार चलती ह । आदमी बिलवुल पागल मालूम पडता है, लेकिन उस 
चीत्कार के बाद एसकी जो-जो मानसिक तक्लीफे थी, वे सब तिरोहित हो 
जाती है। 


यह जो सक्रिय-ध्यात जा प्रयोग मैं करवाता हूँ, जब तक आपके सब 
मनोवेग --रोने के, हँसव के, ताचने के, चिल्लान के, चीसन के, पागल होते 
के, इनका निरसन न हो जाये, तब तक आप ध्यान में जा नहीं सकते | यही 
तो बाधाएँ हैं १ 

आप श्ान्त होने की कोशिश कर *हे है और आपके भीतर वेग भरे हुए 
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हैं, जो बाहर निकलना चाहते है। आपकी हालत ऐसी है, जैसे केत्ली चढी 
है चाय की, ढ क्तन बन्द है । ढक्‍्कत पर पत्थर २खे है, केतली का मुँह भी 
बन्द किया हुआ है और नीचे से आग भी जल रही है। वह जो भाष इक्ट्ठी 
हो रही है, वह फोड देगी केतली को । विस्फोट होगा । दस-फाँच लोगो की 
हत्या भी हो सकती ह॑ । इस भाष को निकल जाने दें । इस भाप के निकलते 
ही आप नप्रे हो जाएँगे और तब ध्यान की तरफ प्रयोग शुरू हो सकता है । 


उन मित्र ने यह भी पूछा 2 कि बुद्ध ने, महावीर और लाओस्से ने भी 
क्या ऐसी ही बात सिखायी है ? 


नहीं, लाओत्से और बुद्ध और महावीर ने ऐसी बात नहीं धिखायी, 
क्योकि वे आपको नहीं सिवा रहें थे, वे दूसरी तरह के छोगों को सिखा रहे 
थे। आए मौजूद ठोते तो उनको भी यही सिखाना पडत्ग । बुद्र और महावीर 
जिन लोगों से बात कर रहे थे, वे ग्रामीण लोग थे--- सीधे, शान्त, सरल, 
निदाय, स्वामावित् । उल्होंने कुल्ठ दसन नहीं किया हुआ था । उन्होंने कुछ 
रोका नहीं था। जितना आदमी सभ्य होता है, उतना आदमी दमित होता 
है । सभ्यता दमन कय एक प्रयोग है । 


फ्रायड ने तो यह रवीकार किया ह पि सभ्यता हो ही तहीं सकती, अगर 
दमत ते हो। इसलिए आप देखें एक मजे की घटना । आदियासी सरल हैं, 
लेफिन वे सभ्य नहीं दो सकते । दुनिया म छोटे-छोटे कबीले हैं जगली लोगो' 
के । बढ़े अच्छे लग हैं, प्यारे लोग है, सरल है, आनन्दित हैं, लेकिन सभ्य 
नहीं हो पाते । आप समझते हैं, क्या कारण है ? आखिर जितनी भी अच्छी 
कौमे है, अच्छी नातियाँ है, जगलों में छिपी हुई, जो निदोष €, वे सभ्य क्‍यों 
नहीं हो पाती ? च्यूयाक और अम्बई-जेंसे नगर वे क्यो नहीं बसा पाती ? 
आक़ाञ में उवाई जहाज क्यो नहीं उडा पाती ? चाँद पर क्यो नहीं पहुँच 
पाती ? एटम और हाइड्रोजन बम क्यो नही खोज पाती ? रेडियो और 
टेडीविजन क्‍यों नहीं बना पाती ? ये अच्छे लोग, शान्त सटोग ताचते तो है, 
लेक्नि चाँद पर नही पहुँच पाते। गीत तो गाते है, लेविन एटम' बम मही 
बना पाते। खाले को भी मुहिकल से जुटा पाते है। कपडा भी न के 
बरावर--- अधेनरन । आधे भूखे, लेक्नि है निर्दोष । चोरी नहीं कब्ते, झूठ 
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नही बोलते, वचन दे तो प्राण भी चले जाएँ तो भी पूरा करते है, लेकिन 
ये लोग सभ्य क्यों नही हो पाते, समृद्ध क्यो नहीं हो पाते ? 


तो फ्रायड का फहना हे, और ठीक कहना है, कि ये लोग इतने आतन्दित 
हैं और इतने सरऊ है कि उनके भीचर भाव इफट्ठों नहीं हो पातो जिससे 
सभ्यवा का ईजन चठता है। इनका क्रोध इकट्ठा नहीं हो पाता, घुणा इकट्ठी 
नहीं 7 पाती, फ्राम-बासना इफ्ट्री नरी हो पाती, वही इकट्ठी हा जाये तो 
उसी स्टीम, उसी भाष थो फिर दूसरी तरफ साडा जा सकता हैं । तो फिर 
उससे दी सफ़ात जमोन से उठता शुरू होता है, आकाश तक पहुँचता जाता 
है । यह आपके दमित वेगो की भाष हे । नहीं तो झोपडे से आप आक़राण 
छुनेव। + मझान तक नहीं जा सकते । 


रड़ सारी-की-सारी सभ्यता डाइवर्शन (मार्ग-परिवत्तन) हे --- आपकी 

शक्तियों का। इसलिए परिणाम साफ है कि कोई आदमी सरल तो, शान्त हो, 
स्वार्मा के डो, तो सभाता का यह जाल खडा नहीं हो सकता और सभ्णता 
का जाल खड़ा करना हो, तो आयके भीतर जितना उपद्रत्र है, उसके निःलते 
के सब गर बरद करता जरूरी है, सब द्वार बन्द करके उसे एक ही द्वार से 
निडन देवा जरूरी है । इसलिए हमारी शिक्षा को सारी प्रक्रिया आपकी 
समस्य तरह की वापनाओ को इकट्ठा करके महत्ताकाॉँक्षा में लगाने की प्रक्रिया 
है, री वाए्ताओं को इकट्ठा करके अहकार की पूति की दिशा में दोडाने वी 
अक्रिय, है । 


इसडिए फ्रायट ने यह भी जहा है कि जगर हम आदमी का सरल बनाने 
में सण्ठ हो जाएँ, तो वह पू्त असभ्य हो जायगा । अब यह वहीं कठिनाई 
है । गए सभ्यता चाहिए तो आदमी जटिल हांगा, रुग्ण होगा, विक्षिपत होगा । 
अगर यानि चाहिए, आनन्द चाहिए, स्वाभाविकता चाहिए, नो सभ्यता खो 
जायगी-- आदमी गरीब होगा, प्रसन्न होगा-- समृद्ध तहीं हो सकता । 


तो फ्रायड ने तो यह कहा है कि आदमी एक असस्भव बीमारी हे। या 
तो बढ़ गरीब होगा, सभ्यता के सुख्व इसे नहीं मिल सकेंगे, सभ्यता की समृद्धि 
इसे नहीं मिल सकेगी । और अगर यह समृद्ध होगा तो यह पागल हो जायेगा, 
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विक्षिपत हो जायेगा, शान्त नही रह जायेगा । 


बुद़ और महावीर जिनको समझा रहे थे, वे बडे सरल लोग थे। उनका 
कुछ दबा हुआ नहीं था, इसलिए उन्हे ध्यान मे सीधे छे जाया जा सकता 
था। आप सीधे ध्यान में नही ले जाये जा सकते । आप बहुत जटिल हैं । 
जाप उलझन हैं एक । पहले तो आपकी उलझन को सुलझाना पडेगा और 
आपकी जटिलता कम करती पड़ेगी और आपके रोगों से थोडा छुटकारा करना 
पनेगा। टेम्परेरी ही सही | चाहे अस्थायी हो हो, लेकिन थोडी देर के लिए 
आपवी भाष को अछग कर देना जरूरी है--- जो आपको उलझाये हुए है-- 
तो जाप ध्यान की तरफ मुड सकते है, अन्यथा आप तहीं मुड सकते । 


इसलिए दुनिया की सारी पुरानी पद्धतियाँ ध्यान की, आपके कारण 
व्यर्थ हो गयी है। आज उनसे कोई काम नहीं हो रहा। आपमे सौ में से कभी 
एक्राध आदमी मुश्किल से होता है, जिसको पुरानी पद्धति पुराने ही ढग में 
काम कर पाये । निन्‍्यानबे आदमियो के लिए कोई पुरानी पद्धति काम नहीं 
वबाए याती । उसवा कारण यह नही क्रि पुरानी पद्धतियाँ गलत है। उसका. 
कूछ कारण इतना है कि आदमी नया है और पद्धतियाँ जिन आदमियों के 
लिए विकसित वी गयी थी, वे पृथ्वी से खो गये । आदमी दूसरा है । यह जो 
इलाज है, यह आपके लिए विकसित्र नहीं हुआ था । आपने इस बीच नयी 
ब्ीमारियाँ 2कट्टी कर ली है । 


तीन हजार, चार हजार, पाँच हजार साल पहले ध्यान के जो प्रयोग 
विकसित हुए थे, वे उस आदमी के लिए थे, जो मौजूद था। वह आदमी अब्र' 
नहीं है। उस आदमी का जमीन पर कही कोई निश्ान नहीं रह गया है । 
अगर कही दूर जगलो मे थोडे-से लोग मिल जाते है, तो हम उनको जल्दी से 
शिक्षित करके स+्थ बनाने की पूरी कोशिश में ढगे हैं और हम सोचते है, 
हम बड़ी कृपा कर रहे है, उतकी सेवा करके । 


अभी एक महिला मेरे पास आयी । अपना जीवन छूगा दिया है--- 
आदिवासियों को भिज्चित करने मे । वह मेरे पास आयी थी कि कुछ रास्ते 
बताइए कि हम आदिवासियों को कैसे सभ्य बताएँ। मैने उससे पूछा कि पहले 
तू मुझ यह बता कि जो सभ्य हो गये हैं--- ज्यादा-से-ज्यादा आदिवासी भी 
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सभ्य होकर यही हो पाएँगे, और क्या होगा । तो तुझे क्या परेशानी हो रही 
है। और ये जो सभ्य लोग दिखाई पड रहे हैं, क्या इनसे तुझे तृप्ति है कि थोड़े 
आदिवासियों को इन्ही-जैता बना देने से काई दुनिया का गौरव और कोई 
सुख-शान्तरि बढ़ जायेगी ? 

तो वह बहत घबरा गयी । उसने कहा, "मैने अपने जीवन के तीस साल 
इसी में लगा दिय्रे, लेकिन मुझे कभी क्रिसी ने यह कहा नहीं। यह मैं सोचनी 
हैं तो घबराहट होनी हे कि शिक्षित होकर ज्याद।-से-ज्याद! यही होगा ।' 
जो शिक्षित हो गये हैं, उनको क्या लाभ हे ? 


मगर उस महिला की भी अपनी मजबूरी है। अपनी काम-वासना को 
दावा लिया हैं, विवाह नहीं किया हे, क्रिसी से कभी प्रेम नहीं किया, ब्रह्मचये 
को माननेवाली हे । क्रोध नहीं करती है, अक्रोध का पक्षत लिया है। झूठ 
नहीं बोलती 6, सच बोलने की रकसम खायी हे । इस तरह सब भाँति अपने 
को >ोक रखा है । अब वह जो भाष इकट्ठी हो गयी हे, उसका क्‍या करना ? 
बह जो जीवन-ऊर्जा इकट्री हो गयी हे, उसका क्‍या करना ? तो वह पागल 
की तरह आदिवाधियो की सेवा में लगी है, बिना इसकी फिक्र किये कि सेवा 
का या परिणाम होगा ! तुम्हारी भाप तो निकली जा रही है, लेकित जित 
पर निकल रही हे, उसका परिणाम क्या है ? क्‍या फायदा होगा ? 

आदमी जैसा आज है, ऐसा आदमी जमीन पर कभो भी नही था। 
यह बडी नयी घटना है। और इस नयी घटना को सोचकर ध्यान की सारी 
पद्धतिया में रेचन, कैयासिस का प्रयोग जोडना अनिवार्य हो गया हे । इसके 
पहुदे कि जात ध्यान में उनरें, आउफा रेचन हो जाना जहरी हे। आयी 
धूड् हट जानी जरूरी हे । 


लेकिन वे प्रइनकर्ता मित्र समझदार है। और उन्होने लिखा हे कि “आप 
हम टोखा न दे पाएँगे। इस उउल-कूद से कोई भी लाभ होनेवाला नहीं 


एक बात तो पक्की हे कि उन्होंने उछल-कूद नहीं की और वही उछल- 
धूद जो बच गयी है, उनके इस प्रइन मे निकली है। वे कर छेते तो हल्के हो 
जाते । और वन्दर उनके पास निश्चित है और गहरा है। चैन नहीं पड़ी 
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उन्तको रात जाकर । वे बेचैन रहे होगे रातभर, शायद सोये भी न हो, 
क्योंकि बडे क्रोध से प्रश्न लिखा हे । प्रइन कम हे, गाली-गलौज ज्यादा है । 
इससे तो ब्रेहतर था कि यहाँ निकाल ली होती, तो रात हल्के हो के सो गये 
होते और प्रश्न में गाठी-गलौज न होता । 


और मैं आपको धोखा दे रहा हूँ ! क्या प्रयोजन हो सकता है ? और 
आपके नाचने से मुझे क्या लाभ होगा ? और आप बन्दर की तरह उछल-कुद 
कर लेंगे, तो किसका हित सधनेवाला हे ? 

लिखा हे कि “आप हमे धोखा न दे पाएँगे ।' पर तुम्हे धोखा देने की 
जरूरत भी क्या ह ? प्रयोजन भी क्‍या है ? पर वे यह कह रहे है कि हम 
घोखे मे न आएंगे । वे असल में यह कह रहे है कि हम धोखे मे न आएंगे, 
हम ऐसे ही रहेगे । हम क्रिसी को बदलने का कोई मौजा न देंगे । 


मौझा मत दे । आपकी मर्जी है । आप अपने से प्रमन्न हों, तो यहाँ मुझे 
सुनने आने की भी क्या जरूरत है ? आप जैसे है, मले है। आपको यहाँ 
परेतान होने की भी क्या जरूरत है ! आपको ध्यान में आने की भी क्‍या 
जरूरत है ! लेक्नि अगर आने की कोई जरूरत हे, अगर चिकित्सक के पास 
आय जाते हैं, तो बीमार है, इस बात की खबर देते हैं । मैं एक चिकित्सक 
हैँ, इससे ज्यादा नही । 


अगर आप मेरे पास आते है, तो आप बीमार होने की खबर देने है और 
आपकी बीमारी को अगर अलग करने के लिए मै कोई दवा बताऊँ तो आप 
कहते हैं. आप हमे धोखा न दे पाओगे ।” तो आने की कोई जरूरत नहीं 
हर । आप अपने घर मजे में है। किसी दिन मुझे जरूरत होगी, तो मैं आपके 
घर आ जाऊँगा, लछेक्रिन आप मत आएँ । आप अपने को बचाएँ | आप जितना 
अपने को बचाएँगे, उतना ही छाभ होगा । क्योकि उतने ही आप परेशान 
होगे, पीडित होगे, पागल होगे । और जिस दित वात सीमा के बाहर चला 
जाये, उस दिन कहीं बिजली के शॉक आपको लगाने पडेंगे। मैं कहता हूँ 
अभी कूद ले, ताकि बिजली के शॉक न लगाने पडे, और अभी कृद लें, ताकि 
आपको पागरूखाने मे न बिठाना पडे । अपने पागलूपन को अपने ही हाथ से 
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बाहर फेंक दें, ताकि किसी और को आपके पागलपत को फेकने के लिए कोई 
उपाय और कोई तरकीब न करनी पडे । छेकित आप नहीं सोचते । इसे हम 
कई तरह से समझने की कोशिश करें 

सिर्फ इगलैंड एक मुल्क है, जहाँ के स्कूल के बच्चे पत्थर नही फेक रहे 
है, सारी दुनिया के बच्चो द्वारा पत्थर फेंके जा रहे है। सिर्फ इंगलेड अकेला 
मुल्क है, जहाँ के बच्चे स्कूल मे शिक्षकों को पत्थर नही मार रहे है, गाली 
नहीं दे रहे है, परेशान नहीं कर रहे है । तो सारी दुनिया के विचारशील 
लोग परेशान हैं कि इगलैड में यह क्यों नही हो रहा है। सारी दुनिया में 
बडे पैमाने पर हो रहा है। तो एक बात खोजी गयी और वह यह कि 
इग्लैंड के हर स्कूल मे बच्चे को कम-से-कम दो घन्टे खेल खेलना पड रहा है ॥ 
बढ़ी कारण है और कोई कारण नही है । 

जो बच्चा दो घन्टे तक हॉकी की चोट मार रहा है, बह पत्थर फेंकने में 
उत्मुक नही रह जाता । उसने फेंकने का काम पूरा कर लिया। जो बच्चा 
फुटबाल को लात मार रहा हे-- दो घन्टे तक, उसकी इच्छा नहीं रह जाती 
अब, किसी को छात मारने की । किसी को छात मारने की वासना निकल 
ग्पी। 

इगलैंड के मनो वैज्ञानिकों का सुझाव है कि सारी दुनिया मे अगर बच्चो 
के उपद्रव रोकने है, तो उसको खेलने की गहन प्रक्रियाएँ देनी होगी, जिनमे 
उनकी हिंसा निकल जाये । और बच्चों मे बडी हिंसा हे, क्योकि बच्चों मे 
बडी ताकत हे । हमारे स्कूल में बच्चा क्या कर रहा है? पाँच-छह घन्टे आप 
उपको बिठाए रखते है। कोई बच्चा प्रकृति से पाँच-छह धन्टे एक क्लास के 
रूम मे बैठने को पैदा नहीं हुआ है। प्रकृति ने कोई इल्तजाम नही किया है, 
- $ बिल्ट-इन व्यवस्था नही है भीतर, कि छह घन्टे बच्चे का बिठाया जा 
सके । छह घन्दे बच्चे को बिठाने का मतलब हे कि छह घन्टे जो शक्ति प्रकट 
होना चाहती थी, वह रुक रही है । 

स्कूल से बच्चे जब छूटते है तो जरा उनको देखें । जैसे ही छुट्टी होती 
ह, लगता हे वे नके से छूटे--- उछाल रहे है बस्ते को, फेंक रहे हैं किताबो 
क। और इतने आनन्दित हो रहे है कि जैसे जीवन मिल गया । 
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आपने जरूर उसके साथ कोई अपराध किया है पाँच-छह घन्टे । नही तो 
उन्हे इतनी खुशी स्कूल से छूटकर न मिलती। और यह अपराध जारी 
रहेगा । यह बीस साल की उम्न, पच्चीस साल की उम्र तक जाये रहेगा । 
धीरे-धीरे वे इसी दबी हुई व्यवस्था के लिए राजी हो जाएँगे। फिर उनका 
सारा जीवन गडबड हो जायेगा । क्योकि ऊर्जा जो दब गयी और प्रकट होने 
का जिसे मार्ग ने मिला, वह क्रोध बन जाती है, हिसा बन जाती है । फिर 
नये-नग्रे मार्गों से मार्ग खोजती है । फिर वे सब तरह के उपद्रव करेंगे । फिर वे 
किसी छोटी-सी बात का बहाना छे लेंगे और उनकी हिसा बाहर होने लगेगी । 
हम सब हिसा से भरे हुए लोग है। लेकित अगर समझयपूवंक समझा 
जाये और जीवन को बदलने की ठीक व्यवस्था का ख्याल रखा जाये, तो 
हिसा भी सृजनात्मक हो सकती है। हिसा भी क्रिएटिव हो सकती हे । 
और क्रोध से भी फूल खिल सकते है, अगर अकल हो । 


यह जो मैं आपसे कह रहा हूँ--- ध्यान का प्रयोग, यह आपकी हिंसा, 
आपके क्रोध, आपकी काम-वासना, आपकी घुणा, इनको सृजलात्मक रूप से 
रूपान्तरित करने का प्रयोग है। यह क्रिएटिव ट्रॉन्सफार्मेशन है । 


आपका लक्ष्य ध्यान है। अगर आप चीख भी रहे है, तो आपका लूद्षय 
ध्यान है। आपके चीखने की ऊर्जा भी ध्यान की तरफ प्रवाहित हो रही है । 
अगर आप अपने क्रोध को भी फेंक रहे है, नाराजगी को भी फेक रहे है, 
गोते और दूख को भी फेक रहे हैं, तो भी आपका लक्ष्य ध्याव है। यह ऊर्जा 
ध्यान की तरफ प्रवाहित हो रही है । 


अगर आप थोडे दित तैयार हो जाएँ---- मुझसे धोखा खाने को--- आप 
अपने से तो धोखा खा ही रहे हैं, बहुत दिन से--- तो यह भी प्रयोग कर लेने 
जैसा है | तीन महीने मे आपसे कुछ छीन न लूँगा, क्योकि आपके पास कुछ 
है भी नहीं, जो छीना जा सके । 


मेरी दृष्टि मे तो आपके पास ऐसी कोई मूल्यवान्‌ चीज नही है, जो 
छीनी जा सके । आपके पास है, त्तो उसे सम्हालकर आप रखें। भेरें-जैसे 
लोगो के पास तन आएँ, क्योकि ऐसे लोग आपको बदलने की कोशिश में ही 
लगे हुए है । 
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तीन महीने इस प्रयोग को करके देखे । तीन दिन के बाद आपको फके 
दिखाई पडने शुरू हो जाएँगे । और ऐसा नहीं कि एक मित्र ने ही पत्र लिखा 
है, पाँच-सात उन मित्रों के भी पत्र हैं, जिनकों कल के प्रयोग से पहली दफे : 
ही परिणाम दिखाई पडना शुरू हुआ। वे बुद्धिमान लोग है। हालाँकि इन 
मित्रों ने लिखा ह॑ कि हम वुद्धिमानो को आप धोखा नहीं दे पाएँगे । मगर 
बुद्धिमान वह ह, जो प्रयोग करके कुछ कहता है। बुद्धिहीन वह है, जो बिता 
प्रयोग किये कुछ कहता है । 

बिता प्रयोग किय आपकी बात का कोई मूल्य ही नहीं हे । 

पॉच-सात मित्रो ने लिखा है । एक मित्र ने लिखा है कि मुझे इतनी 
शान्ति कमी अनुभव नहीं हुई, लेकिन बीस मिनट तक मुझसे आवाजें 
निमलती रही, जिनका मुझे ही भरासा नहीं कि मेरे भीतर कहाँ से आयी ! 
क्याक्रि इस तरह की आवाजे मैने कभी नहीं की । 

आपने न वी हो, लेकिन आप करना चाहते हे । आपके भीतर वे दबी 
पड़ी है और आप कही भी कर नही सकते थे। कही भी करते, तो आप 
पागल समझे जाने। यहाँ आप कर रहे थे, तो आपको ख्याल था कि आप 
ध्यान में जा रहे है, तो आपने अपने को खुला छोड दिया । इस खुले-भाव से 
जो भीतर दबा था, वह निकल गया। जैसे मवाद निकल गयी हो घाव से । 
और भीतर घाव हल्का और भरने के दिए तैयार हो गया हो। उत्त मित्र 
ने जिखा है कि ऐसी शान्ति मुझे जीवन से कभी भी नही मिली । 

शक मित्र ने ल्खा है कि आश्चर्यचकित हूँ कि इस भॉति नाचने-कूदने 
से आनन्द का साव कैसे आया ? 

जब आप नाचते-कूदते है हृदबपूवंक--- नकली नाचते-कूदते हो, तो कोई 
बहत फर्क नहीं होगा, कवायद होगी, थोडा व्यायाम हो जायेगा--- लेकिन 
अगर हृदयप्रवंक नाचते हो, तों आप पुन बच्चे हो गये । आप फिर बचपन 
में लौट गये । आप फिर छोटे बच्चे की तरह सरल हो गये और बच्चे जिस 
आनन्द वी झूछक को देख पाते है, उसको आप भी देख पा रहे है । 


सन्‍्तो ने कहा है कि बुढापे मे जो पुन बच्चों की भाँति हो जाएँ, वे ही 
४१८ रजमोश-ध्यान-पोग 


सन्‍न हैं। आप छोटे बच्चे की भाँति हो गये । इतने लोगो के सामने छोटा 
बच्चा भी वर्माएगा नाचने मे । और आप नाबे-कूदे, तो आपने भय छोड 
दिया। “दूमरों के मस्त॒व्य का भपर! छोड दिया । दूसरे क्या कहेगे-- यह 
भय छोड दिया। 

बच्चो मे यह भय नहीं होता । दूसरे क्‍या कहेगे--उसे प्रयोजन नही है, 
उसके लिए जो आनन्दयर्ण होता है, वह करता है । जैसे-जैसे बडा होता है, 
खुद के आनन्द की फिक्र छोट देता हे, दूसरे क्‍या कहेंगे, इसका चिस्तन कल 
रूगता है । बस, यही बच्चे री विक्ृति है । 

आप फिर बच्चे हो गय्ने और आपने सारी फिक्र छोड दी । आप पुन 
जऊेडे हो गये, समाज से मुक्त हो गये । जैसे ही आपने चिन्ता छोडी कि काई 
क्या कहेगा, उससे यह जो हल्कापन भीवर आया, उस हल्केपन में आनन्द की 
झलऊ बिलकुल आयान ह । और बच्चे की तरह जो फिर से हो जाये, वह 
परमात्मा को यही अनुभव करने लगेगा--- चारो ओर । लेकिन बुद्धिमान, 
अतिशय बुद्धिमान, 

मैने सुना है कि मुस्ला नसरुद्वीस को एक लॉटी मिल गयी । पाँच लाख 
रुपये जीत लिये। सारा गाँव चकित था। सारे गाँव के छोग इकट्ठे हो 
गये । और लोग मुल्ला से पूछने छगे कि तुमने यही नम्बर कैसे चुता ! गाँव 
का जो बुद्धिमाव्‌ था, उससे सबने कहा कि हमारी तरफ से तुम्ही पूछ लो। 
तो गाँव का जो बुद्धिमान्‌ आदमी था, उसने सबकी तरफ से मुल्ला से पूछा 
कि पूरा गाँव एफ ही जिज्ञासा से भरा है कि यह उनहृत्तर, सिक्स्तटी साइन 
नम्बर तुमने कैसे चुना, किस तरकोब से ? 

तो मुल्ला ने कहा, “तुम पूछते हो तो मैं तुम्हे बता देता हूँ। एक स्व्वप्न 
में मुझे यह नम्बर प्रकट हुआ । एक स्वप्न सैने देखा रात मे कि मैं एक नाटक 
देव रहा हूँ और वहाँ मच पर सात कतारें ततंकियों की खडो हैं और हर 
कतार में सात नतकियाँ हैं। वे सब नाच रही है तो सात सतै्थां उनहत्त र-- 
ऐसा मैने सोचा और सुबह मैंने उनहत्तर नम्बर की टिकट खरीद ली ।” 

पर, उस बुद्धिमान्‌ आदमी ने कहा--अरे, पागल ! सात सतैया 
उनदहृत्तर द्वोते ही नही, सात सततैयाँ तो होते हैं उन्तास---फॉर्टी लाइन” । 
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तो मुल्ला नसरुद्दीत ने कहा, “ओ० के०, सो यू बी दि मैथिमेटीशियन । 
तो तुम गणितज्ञ हो जाओ, लेकिन छोॉंट्री मैने जीती है ”” 
वह जो नाच रहा है, कूद रहा हे, वह आपसे केहेगा सो यू बी दि बाइज - 
मैन, यू बी दि मैथमेटीलियन बह आपकी फिक्र नहीं करेगा । न मीरा ने 
आपके; फिक की हें, न चैतन्थ ने आपकी फिक्र की हे । वे नाच लिये हें और 
वे आपसे कहते हैं, “आप हो जाओ बुद्धिमान, हमे रहने दो पागल । क्योकि 
हमे पागलपन मे जो मिल रहा हे, वह हमे नहीं दिखता कि तुम्हारी बुद्धिमानी 
में भी तुम्हे मिल रहा है ।”' 
और एक ही सबूत है बुट्विमानी का-- क्या मिल रहा है ? 
बुद्धिमान्‌ कौन है ? बुद्धिमानी का एक ही सबूत हे कि क्या मिल रहा 
है जीवन मे--- कितना आनन्द, क्तिना रस, कितना सौन्दये, कितना सत्य, 
कितना परमात्मा । और कोई सबूत बुद्धिमानी का नहीं है । 
तो मै तो आपसे कहूँगा, जिनको बुद्धिमान रहना हो, मजे से बुद्धि मान्‌ 
रहे । लेकिन जिनको जीवन का रस जानना हो, उन्हू सस्ती बुद्धिमानी से 
बचना जरूरी हे । 


हाँ, मै यह नहीं कहता कि आप मेरी बात मानकर नाचते-क्दते रहे । 
वह बुद्धिमानी नहीं है । मैं आपसे यह कहता हूँ कि मै जो कह रहा हूँ, उसे 
करके देख लें और अगर लगता हो कि कुछ है, तो आगे बढ जाएँ, और 
लगता हो कि इसमे कुछ नहीं हे, तो छोड दें । कौन रोकता है आपको छोड़ने 
मे । लेकिन छोडने के पहले परख लेता जरूरी हे। और किसी भी चीज मे 
कुछ नही हे', ऐसी धारणा बनाने के पहले प्रवेश करना जरूरी हे । अनुभव 
के पहले जो निणय लेता है, वह अन्धा है। 

एक मित्र ने पूछा हैं कि आपने बताया कि वेहोशी मे किया गया क््त्य 
पाप है। लेकिन भाव से भी तो बेहोगी होती है । कृपया समाधान कीजिये । 


बेहोशी, बेहोथी भे बढा फर्क है। एक वेहोशी नींद भे होती हे, तब 
आपको कुछ भी पता नहीं होता । एक बेहोशी शराब पीने से भी होती है, ' 
तब भी आपको कुछ पता नही होता 8 एक बेहोशी भाव से भी होतो है---आप 
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पूरे बेहोश भी होते हैं और आपको पूरा पता भी होता है # जब आप सम्न 
होकर गीत में नाच रहे होते हैं, तो यह नृत्य भी होता है, इस नृत्य में पूरा 
«नं हेआ होना भी होता है और भीतर दीये की तरह चेतना भी जल्नी है 
जो जानती है, जो देखती हे, जो साक्षी होती हे । 
अगर आपके भाव मे बेहोशी शराब-जैसी आ जाये, तो आप समझना कि 
चुक गये । तो समझना कि यह भाव भी फिर शराब ही हो गयी । 
£ प्रार्थना मे वेहोशी का मतलब इतना है कि आप इत्तने छीन हो गये है कि 
मैं हुँ--इसका कोई पता नहीं है | मै हू, इसका कोई शब्द निर्मित नहीं होता । 
लेकिन जो भी हो रहा है, उसके आप साक्षी है--- जो साक्षी है, उसमे कोई 
“मै? का भाव नहीं है। और वह जो साक्षी है, वह आप नही है, आप तो 
लीन हो गये है और आपके लीन होने के बाद जो भीतर आपका असली 
स्वरूप है, वह भर देखता हे ।« 
उस दर्णन मे, उस द्रष्टा के होने भे, जरा भी बेहोजी नहीं हूं। भात्र की 
बेहोशी मे आपके जो-जो रोग हैं, वे यो गये होते है और आपके भीतर जो 
धुद्द चेतन है, वह जाग गया होता है । 
तब चैतन्य नाच रहे हैं सडको पर, तो आप यह मत सोचना कि वे 
बेहोश है। हालाँकि वे कहते है कि मैं वेहोश हैं और हालाँकि वे कहते है कि 
हमने गराब पो लो है परमात्मा की । वे सिर्फ इसलिए कहते है क्रि आप 
इन्ही प्रतीकों को समझ सकते हे । 
उमर चबैयाम ने कहा है कि अब हमते ऐसी शराब पी छी है, जिसका 
नथा कमी ने उत्रेगा । और अब बार-बार पीने को कोई जरूरत न रहेगी । 
अब तो पीकर हम सदा के लिए खो गये है। 
दराब का उपयोग किया है, प्रतीक की तरह, क्योंकि आप एक ही 
तरह का खोना जानते है, जिसमे आपकी सारी चेतना ही छून्य हो जाती है । 
भाव में शराब का थोडा-सा हिस्सा है। उसमे आपको सब बीसारियाँ सो 
जाती है--- आपका अहकार सो जाता है, आपका सन सो जाता है, आपके 
विवार सो जाते है। लेकित आप पूरी तरह से जाग गये होते हें और भीतर 


आपके प्रदन .. डर्प्‌ 


पूरा होश होता है । लेकिन यह तो अनुभव से ही होगा, तो ही ख्याल मे 
आयेगा । यह तो जटिल हे । यह तो आपको कैसे ख्याल में आयेगा ? भाव 
में आयेगा ? भाव से डूबकर देखें । 

लेकिन हम टरते हे । डर यही होता है कि कही अगर भाव में पूरा डूब 
गये, तो जो-जो हमने दबा रखा है, अगर वह बाहर निकल पड़ा, तो लोग 
क्या कहेंगे । डरते है हम, क्यांकि हमने बहुत-कुछ छिपा रखा हे । और 
हमने चारो तरफ से अपन को बाँध रखा है--- नियन्त्रण मे । तो कही 
नियन्त्रण ढीला हो गधा और जरा-सा भी बढ़ी छिद्र हों गया और हमने जो 
रोक रखा ह, वह बाहर निकल पडा तो ! उस भय के कारण हम अपने वो 
कभी छोडते नहीं, समपेण नहीं बनते । हम यही भी अपने को शिधिल नहीं 
करते ! हम चौबीस घन्टे डरे हुए हे और अपने को सम्हाले हुए है । तब यह 

जिन्दगी नक॑-जैसी हो जाती है । इसमें सिवाय सत्ताप के और विप के कुछ 

भी नहीं बच । यह रोग-ही-रोग वा विस्तार हो जाता ह । 

खुले, फूल की तरह खिल जाएँ । माना कि बहत-सी वीमारियाँ आपके 
भीतर पडी है, लेकिन आप उनयों जिलना सम्हाले रखेंगे, उतनी ही वे 
आपके भीतर बढ़ती जाएँगी | उनया भी गि" जान दें, उत्तको भी परमात्मा 
के चरणों में समपित कर दें आर आप जदूदो ही पाएँगे फि बीमारिया हट 
गयी जोर आपके भीतर फूल का खिल्ना घ॒रू हो गया । आपके भीतर का 
बमल खिलने लगा | 

“ जिस दिन यह भीतर का कमल खिलता शुरू होता है, उसी दित पता 

चलता ह फि बेहानी भी है और होश भी ह6। एक तल पर हम बिलकुल 
बेहोश हो गये है और एक तल पर हम पूरी तरह होशवान्‌ हो गये है । 
ये घटनाएँ एक्माथ घटती है | 

शराब में हम केवल वेहोण होते है, णोई होश नही होता । इसलिए कुछ 
साधको ने तो इस भाव वी जागरूकता वो पाने के बाद शराब पीकर भी 
देखी हे कि क्या हमारी इस भाव की जागरूकता को शराब डुबा सकती है । 

आपको पता हो या न हो, योग और नन्‍्त्र के ऐसे सम्प्रदाय रहे है, जहाँ 
कि शराव भी पिलायी जायेगी । जब भाव की पूरी अवस्था आ जायेगी और 
साधक वहेगा कि अब मै बाहर से टो विल्बुल बेहोश हो जाता हैँ, लेकिन 
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मेरा भीतर होश पूरा बना रहता हे, तो फिर गुरु उसको गराब भी पिलायेगा 
और धीरे-धीरे बेहोशी की मादकता की अफीम भी खिलाएगा । मात्रा बढाई 
जायेगी और उससे कहा जायेगा कि यहाँ बाहर बेहोशी घेरने लगे, शरीर 
बेहोश होने लगे, तो भी तु भीतर अपने हाश को मत खोना । और यह बात 
यहाँ तक प्रयोग की गयी हे कि जब सब तरह की घधारात्र और सब तरह के 
मादक द्रव्य पीकर भी साधक भीतर होग से भरा रहता है, तब फिर साँप 
से भी वटबाते हैं, उसकी जीभ पर--- ताकि जब साँप क्राट छे, उसका जहर 
भी पूरे गरीर मे फैल जाये, तो भी भीतर का होश जरा भी न डिगे। तभी 
के मानते है कि अब साधक ने उस होग को पा लिया, जिसको मौत भी न 
हिला सकेगी । 

पर अनुभव के विना कुछ ख्याल न आ सकेगा । थोडा भाव में डूबना 
सीखे | भाव में जो डूबता हे, वह उबर जाता है---और भाव से जो बचता 
हैं, वह डूब ही जाता हे, नष्ट ही हो जाता हे । 

लेक्नि कुछ चीजे है, जो समझ में नहीं समझाप्री जा सकती, कोई 
उपाय नहीं है । और जितनी भीतर बात होगी, उतना ही अनुभव पर 
निर्भर रहना पड़ेगा । 

» अगर मेरे पैर में दर्द है, तो आपको मानता पड़ेगा कि दर्द है। और 
दूसरा क्या उपाय हे उसे सिद्ध करते का ! और अगर मैं आपको समझाने 
जाऊं और आपके पैर में कभी दर्द न हुआ हो, तो बडी मुश्किल हो जायेगो । 
मैं क्ितता ही कहूँ कि पैर में दर्द हे, लेकिन आपकी अगर दर्द का कोई 
अनुभव नही है, तो गब्द ही सुनायी पडेगा, अर्थ कुछ भी समझ में न भापेगा। 
आपको भी दर्द हो तो ही । अनुभव को शब्द से हस्तात्तरित करने की 
कोई भो सुगंमता नही है । # 

बुद्ध के पास कोई आया और उसने कहा कि जो आपको हुआ है, वह 
थोडा मुझे भी समझाएँ । तो बुद्ध ने कहा, “समझा मै न सकुँगा । तुम रुको 
और वर्षभर जो मैं कहूँ, बह करो, सम्भवत समझ में आ जाये ।” क्योंकि 
जब तक भीतर प्रतीति न हो इस बात की, कि सब बेहोशी हो गयी है और 
फिर भी भीतर कोई जागा है, दीया जल रहा है, तब तक कैसे समझेंगे । 
तब तक आप बाहर से ही देखेंगे ! 
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आप बाहर से नाचते हुए देखेंगे सीरा को, तो आपको लगेगा कि बेहोश 
है, होश नही है । छगेगा हो। कपडा गिर गया, साडी का पल्लू गिर गया। 
अगर होश होता, तो मीरा अपना पल्लू सम्हालतो, कपडा सम्हालती । होश 
में नही है, बेहोश है । निश्चित हो, शरोर के तल पर बेहोश ही है । कपड़े 
के तलछ से होश हट गया है । वहाँ मीरा अब नही है । न कपड़े मे है, त॑ 
शरीर में है। भीतर कही सरक गयी है | लेकिन वहाँ होश है । 

पर यह तो आप भी मीरा हो जाएँ, तभी ख्याल में आयेगा, अन्यथा कैसे 
ख्याल में आये। मीरा के भीतर झाँकने का कोई भी उपाय नही है । कोई 
खिडफी-दरवाजा नहीं, जिससे हम भीतर झ्ाँक सकें । अगर मीरा के भीतर 
झाँकना है, तो अपने भीतर श्याँकना पडेगा, और कोई उपाय नहीं है । 


बुद् को समझना हो, तो बुद्ध'हुए बिना कोई रास्ता नहीं है। इसलिए 
झिप्प जब तक गुर ही नहीं हो जाता, तब तक गुरु को नहीं समझ पाता । 
कैसे ममझेगा ? अलग-अलग तल पर खडे हुए लोग है। वे अलग भाषाएँ 
बोल रहे है। अलग अनुभवों की बाते कर रहे है । तब तक मिसअण्डरस्टेडिग 
ज्यादा होगी, नासमझी ज्यादा होगी, समझ कम होगी । अगर सच मे ही 
समझता चाहते है, तो प्रयोग की हिम्मत जुटानी चाहिए । 

विज्ञान भी प्रयोग पर निभंर करता हे और धर्मं भी । दोनो एक्सपेरि- 
मेन्टल है। विज्ञान भी कहता हे कि जाओ प्रयोगशाला मे और प्रयोग करो 
आर जब तुम भी पाओ कि ऐसा होता है', तो ही मानना, अन्यथा मत 
मानना । धर्म भी कहता हे कि जाओ प्रयोगशाला मे प्रयोग करो--हालाँकि 
प्रयाययालाएँ' दोनो की अलग है। विज्ञान की प्रयोगशाला बाहर है, धर्म 
का प्रयोगशाला भीतर है । आप ही हो धर्म की प्रयोगशाला । 

इसलिए विज्ञान की प्रयोगशाला तो निर्मित करनी पढती है और आप 
अपनी प्रयोगशाला अपने साथ लिये चल रहे हो । नाहक ढो रहे हो वजन । 
बड़ा अदुमुत यन्त्र आपको मिला है, उसमे आप प्रयोग कर लो, तो अभी 
आपको झुपाल मे आ जाये कि क्‍या हो सकता हे । 

भाव की बेहोशी बहुत गहन होश का नाम है, यह किसी दूसरे तल पर 
होश है, जागरूकता है । 
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७. साधतना-शिबिर का बिदाई-सन्देश 


[साधना-शिविर, आनन्द-शिला, त्रिमूति हिल्स, अम्बरनाथ, बम्बई में 
रात्रि, दिनाक १७ फरवरी, १९७३ को 
अगवासश्री द्वारा दिये गये समापन प्रवचन का अन्तिम हिस्सा ) 


साधना-शिविर का अन्तिम दिन है, इसलिए जाने के पहले कुछ बातें 
और भी आपसे कहना चाहूँगा। एक, जो ध्यान के प्रयोग आप यहाँ कर रहे 
थे, वे केवल प्रयोग है, ताकि रुपाल में आ सके कि क्‍या करता हे । इतना 
मात्र कर उेने से कुछ हल न हो जायेगा, उसे जारी रखता पडेगा । 


तो घर लोटकर साथना जारी रखें। अन्यथा मैं देखता हूँ कि आप 
शिविर में कर लेते है, भानित्रि मिलती हे, सहजता आती है, निर्दोषता की 
थोडी-मी यलक आती है। एक ताजा हवा का झोका आता है और अच्छा 
लगता हे । फिर वापस घर लौटकर आप पुरानी आदतो में जीने लगते 
है। फिर उभी किसी शिजिर मे आ जाएँगे, फिर कर छेंगे । ऐसे बार-बार 
करेगे ओर बार-बार खोते रहगे । इस प्रकार बहुत गहरे परिणाम त 
अ।एगे ( इसमे तो खोदने हो जाना है। यह कुआँ इतना गहरा हे कि इसे 
अगर खोदा दा-चार दिन, फिर छोड दिया, चार-छह महीने---तो कुडा-करक्ट 
भरकर जमीन पुरादी हो जायेगी । फिर सतह वही-की-वही हो जायेगी । 
फिर खोद लिया दो-चार हाथ, फिर छोड दिया, तो इस तरह कुआँ कभी भी 
न खुदेगा और वहू जल जिसकी तलाजण है, कभी न मिलेगा । इसे खोदते 
ही जाएँ। इसे खोदने ही जाना है और एक ही जगह खोदते रहे 9 बार-बार 
अलग जगह खोदेगे, तो श्रम भी होगा, समय भी नष्ट होगा, शक्ति भी जायेगी, 
और परिणाम भी न होगे । 

रूमी ने अपने शिप्यो को एक दफा कहा कि तुम मेरे साथ आओ | तुम 
कैसे हो, वह मै तुम्हे बतात्ता हुँ । वह अपने शिष्यो को ले गया एक खेत मे, 
बहाँ आठ बड़े-बड़े मइढे खुदे थे । सारा खेत खराब हो गया था। झूमी ने 
कहा, देखो, इन गड्ढो को ६: यह किसान पागल है, वह कुओं खोदना चाहता 
है । परन्तु बहु चार-आठ हाथ गड़ढा खोदता है, फिर यह सोचकर कि यहाँ 
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पानी नहीं निकलता, दूसरा खोदता है । चार हाथ, आठ हाथ खोदने पर, 
यह सोचकर कि पानी नहीं निकलता--तीसरा गड़ढा खोदता हे । घह जाठ 
स्थानों पर खोद चुका है | पूरा खेत भी खराब हो गया और कभी कुआँ नहीं 
बना । अगर वह एक ही गड़डे पर इतनी मेहनल करता--- जो इसने आठ 
गड्ढे पर वी हे--- तो पानी निश्चित मिल गया होता । 


(तो एक दफा सकलल्‍प करें और एकः ही जगह सतत खोदते चले जाएँ तो 
ही आपको जीवन के जल-स्रोत मिलेंगे $ ण्हाँ जो सीखा है, उसका घर जाकर 
प्रयोग करें, ताकि जब दूसरे शिविर में आप आएँ, तो वही से दुरू न काप्ता 
पडे, जहाँ से पहले शिविर मे शुरू किया थ। आप कुछ खोदकर लाये तो 
फिर हम और गहरी खुदाई मर सके । और सब हर बार शिविर आपके लिए 
नये द्वार खोल सकता ह । लेकिन जाप पुराने द्वार पर घर लौटकर काम 
करते रहे हो--- तभी । 


तो पहली बात तो यह स्मरण रखें किरध्यान एक भीतरी खुदाई है, 
जिसको सतत जारी रखना जरूरी है । 


दूसरी बात ध्यान रखे कि यहाँ तो आसान है कर लेना । घर पर व्य 
लगेगा । पडोस है, आमसनयाम लोग है, परिवार के लोग है। ऊप्प हेंसेगे, 
बिल्लाएँगे, रोएँगे, तो वया कहेंगे लोग ! 


एक बात सदा रुपाल रखें कि वैसे भी आपके बाबत लोगों का अच्छा 
ख्याल नहीं है । इस भ्ॉति में रहता मत कि लोग आपके सम्बन्ध में अच्छा 
सोच रहे है। इससे ही तकलीफ ग॒रू होती है कि कदी अपनी अच्छी प्रतिमा 
न गिर जाये । वह कही हे ही नहीं । आप सोचे, क्या आपके मन मे पड़ोसी 
की कोई अन्छी प्रतिमा ह ?. आपके मन में किसकी अच्छी प्रतिमा है ? तो 
क्सिके मन से आपकी प्रतिमा अच्छी होनेवाली है ”? यह नाहक वी अ्रॉति है, 
इससे पहला ही सत । 

और अच्छा यही होगा कि घर में लोगो को बता देना कि ऐसा प्रयोग मैं 
कर रहा हूँ, चिन्ता लेने की जरूरत नहीं हैं । अगर आसान हो, तो पास- 
पडोस से भी जाकर बता आना कि मैं ऐसा एक प्रयोग कर रहा हूँ । थोडा 
आवाज करूँ, चिल्लाऊं, तो आप बहुत चिन्तित मत होना । तो आप ह॒ह्के 
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होकर कर सकेंगे प्रयोग । लोग जानते है, दों-चार दित मे समझ जाते है कि 
ठीक है। जिन लोगों से आपको डर है--- अगर आप प्रयोग करते रहे, 
उनका भय छोडकर, तो महीते-दो-महीले के भीतर वे आपसे पूछेंगे कि हमे 
भी सिखा दें, क्योकि दो महीने मे आप मे कापी बदलाहट हो जैयेगी । 


अभी आपकी कोई प्रतिमा नहीं है लोगों के पास, लेकित अगर आपने 
ध्यान किया, तो निश्चित आपकी प्रतिसा होगी, क्योकि आपकी शान्ति की 
खबर मिलनी शुरू हो जाती है। फूल खिलते है, तो छिप नहीं सकते ! सरज 
निकलता हे, तो अन्धे तक को भी उसका उत्ताप पता चलने ऊूगता है-- न भी 
दिखाई पडे, तो भी पक्षियों के गीत करने लगते है कि सुबह हो गयी । 


(आप ध्यान में गहरे उतरेंगे तो आपकी शान्ति, आपका आनन्द, आपका 
प्रैम, आपकी करणा--- सब बढेगी । आपका क्रोध, आपकी घुणा, आपयी ईर्प्या 
घटेगी । आप अपने पडोस मे, अपने परिवार में, अपने सम्बन्तियों के बीच 
नये आदमी बन जाएंगे # मगर अगर अभी से आप डरते है कि कही कोई 
यह न समझे फि मैं पागल हैँ, बही कोई यह न समझ के कि वही कोई 
बैसा न समझ ले, इस श्रान्ति को छोड दे । फ़िसी को भी चिन्ता नहीं हे 
बहुत ज्यादा, आपके सम्बन्ध में सोचने की । 


कभी आपने ख्याल जिया है, सब अपने-अपने सम्बन्ध में सोचते है । 
क्मसिको फुरसत है कि आपके सम्बन्ध में सोचे ! आप किसके सम्बन्ध मे कितना 
सोचते है. ? ओर अगर पडोस में कोई चिज्ञाने लगे जोरो से, तो एक दफा 
सोचेगे कि ज्ञायद दिमाग खराब हो गया है । फिर क्से फुरसत है फि इस 
पर लगे ही रहे ? लेकिन अगर यह आदमी, चिल्लानेवाला, आपको दूसरे दित 
इसकी गक्‍ल में फ्के दीखने रंगे, अगर साल-छह महीने के भीतर यह आदमी 
शान्ति का एक स्लोत बन जाये तो आप ही इससे पूछेगे कि वह तरकीब क्या 
है, चिज्लाने बी, जिससे तुम झान्‍्त हो गये हो | तो जल्दी न करना, प्रतीक्षा 
करना, अपने में परिवर्तत की । तभी आपकी कोई प्रतिमा तिर्मित होती है, 
अभी कोई प्रतिमा नहीं है। अभी सिर्फ आपको झूपाल है । 


तीसरी बात ध्यान रखनी जरूरी है कि घर पर आप अकेले होगे, लेकिन 
अकेले होते की जरूरत नहीं । जिस भाँति आप यहाँ मेरे सामने बैठकर ध्यान 
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कर रहे है, अगर इसी भाँति आपने रुपाल रख लिया कि मै सामने बैठा हूँ 
और आप ध्यान कर रहे है, तो आप मेरी मौजुदगी उतनी ही पाएँगे, जितनी 
आप यहाँ पाते है । और त्तब आर निर्भय होकर प्रयोग कर सकते है। और 
आपकी निर्भयता प्रयोग के लिए बहुत जरूरी है। आप डरे मत कि अकेले हैं, 
कि कुछ खतरा न हो जाये । कोई खतरा न होगा । आप जाने के पहले सारे 
खतरे, सारे भय मेरे पास छोड जाएँ । 


और आपसे माँगता ही केत्रछ इतना हूँ, जाते इन क्षणों में, कि आपका 
जितना दूख, जितनी चिन्ता, जितनी पीडा, जितना सच्ताप है, वह मुझे दे 
दे। उपको माथ मत ढोऐएँ, उसको साथ रखने की कोई जहूरत नहीं है । 

आपसे घन नहीं माँगता, आपसे तन नहीं माँगता, आपसे कुछ और नहीं 
साँगता हूँ, आपके पास जो भी पीडा हैं, जो भी उपद्रव है, जो भी सन्ताप 
है--वह मब मुझे दे दे। उससे मुझे अडचन न होगी। आप निर्भार हो जाएँगे, 
और आप जिस चौज से दुखी हो रहे है, जिस गक्ति से दुखी हो रहे है--- 
ना-समझी के कारण, जिस शक्ति से आप चिन्लित हो रहे है--- ना-समझी के 
कारण, सत्र ना-समझी मुझे दे दे । मैं आपको वही शक्ति वापस लौटा दूँगा । 
तब वह जानन्द हो जायेगो, वह करुणा हो जायेगी । 

आप घर पहुँचते है, तो ज्यादा समय न खोएँ। यहाँ जो सिलसिला पैदा 
हुआ है, यहाँ जो हवा बनी है और मत में जो रुझान पैदा हुआ है, वह खो 
जाये, इतना समय न गँवाये । घर जाकर तत्क्षण ध्यान में लग जाएँ । 

एक घन्टा रोज ब्यात में दे दे। जिन्दगी के आखिर में आप पार्येगे कि 
बाकी सब समय व्य्थं गधा, परन्तु यह जो ध्यान मे लगाया था समय, बही 
केवल आपके काम आया-- वही बचा है वही साथ्थक हुआ है। और मुझे 
स्मरण रखे, कोई भव न होगा! और भीतर जब प्रवेण करेगे, तो कभी 
लगेगा फि कही मोत न हो जाये। जैपे-जैसे ध्यान गढ़रा होगा, मौत का 
अनुभव होना शुरू होगा । उससे जरा भी न घबडाएँ, घवडाकर वापस 
न लटे । अगर मात भो भीतर भाती हो, तो कहे कवि ठीक है, स्वीकार है, 
मैं बढता हूँ । 

और मै आपके साथ हूँ । 
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६. स्टॉप मेडिटेशन 


छोटे-से निर्णय भी बढे क्रान्तिकारी है । 

क्सि बात वा निर्णय लिया, यह बहुत मूल्य वा नही है, निर्णय लिया । 
इस लेने में ह्वी आपके भाण इकट्ठे हो जाते है, एकजूट हो जाते हैं । 
निर्णय लेते ही आप दूसरे आदमी हो जाते हैं । 

बह निर्णय बिलकुल क्षृद्र भी हो सकता है । 

जैसे मैं आपसे कहता हूँ, रुक जाएँ | 

गुजियेफ इसका बडा प्रयोग करता था ध्यान में । 

उसने इसके लिए 'स्टॉप मेडिटेशन! ही नाम दे रखा था । 

आप राजी हो जाएँगे थोडे समय मे, तो उस प्रयोग को हम पूरा करेंगे । 
जब मैं आपसे कहता हूँ, 'रुक जाएँ !! 

तो मेरे इस शोकने मे, अभी मैं आप पर ज्यादा जोर नही दे रहा हूँ। 
गुजियेफ भी कहता था, “रुक जाएँ !” 

लेक्नि सक जाने का मतलूब था-- जैसे है, 

एक पैर ऊपर है और एक पैर नीचे है, नाच रहे थे तो वही रह जाएँ । 
गदन आडी है तो वैसी रह जाये । 

शरीर झुका हे तो वैसा रह जाये । 

फिर जरा भी कोई फर्क नहीं करता है, जो हालत है, वैसी रह जाये । 
चाहे शरीर धडाम से गिर जाये, पर आपकी कुछ फर्क नहीं करना है । 
शरीर गिरे तो गिर जाये ! 

और जैसा गिर जाये, वैसे ही रहने देना है । 

आपको भीतर से इन्तजाम नहीं करता है कि पैर जरा तिरछा है 

तो थोडा-सा सीधा करके लेट जाएँ, त। 

गुजियेफ इसको “स्टॉप सेडिटेशन' कहता था। 

और उसने हजारो लोगो को इससे गहरे अनुभव करवाये । 

और यह बडा कीमती प्रयोग है, क्योकि एक्दम-से रुक जाना | 

और धोखा देने में दूसरे को कोई सवाल नहीं है, आप अपने को दे सकते हैं ॥ 
आपका एक पैर जरा ऊपर था, आप धीरे-से नीचे रख लें तो कौन देख रहा है ? 
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बाकी आय खो गये एक सौका । 

कोई नहीं देख रहा हे क्रिसी फो, संतलूब भे। नहीं है । 

आपका पैर है, कही भी रखिये । 

मगर आपने भीतर एक अवसर घो दिया--- 

जहाँ आत्मा और शरीर का सम्बन्ध बदल सकता था । 

जहाँ आत्मा जीत सकती थी और कह सकती थी कि मैं मालिक हूँ । 

अगर आपने धीरे से पैर रख लिया सम्हालकर--- 

और फिर आराम से खड़े हो गये कि अब देखो 'स्टॉप” का प्रयोग कर रहे है, 
तो आप क्रिसी और को धोखा नहीं दे रहे हैं, 

आपके शरीर ने आपको धोखा दे दिया । 


छोटे-छोटे निर्णंण बहुत छोटे-छोटे निर्णय भी बडे परिणामकारों है। 


७. समयसार 


जगत्‌ में खोज के दो उपाय है--- एक निष्क्रिय, एक सक्रिय । 

सक्रिय में तुम केवल निष्पक्ष-भाव से खटे हो ते हो । 

सक्रिय चेष्टा विचार बन जाती है, निष्क्रिय चेश ध्यान बन जाती हे । 

जब तुम सकिय होके खोज मे लग जाते हो, तो तुम विचारो से भर जाते हो | 
क्योकि विचार मन के क्षक्रिय होने का अग है । 

जब मन सक्रिय होता है तो विचार से भर जाता है । 

मन जब निष्क्रिय होता है तो कोर रह जाता है। 

आकाश में बादल हो तो सक्रिय, आकाश में कोई बाबर न हो तो निष्क्रिय, 
कोई क्रिया नही हो रही। 


थोडा अभ्यास करो । 
शान्त बैठ के वृक्ष को देखते हो तो देवते ही रहो । 
सक्रिय मत बनो । 


इतना भी सत कहो कि यह पीपल का वृक्ष है । 
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यह भी मत कहो कि यह शुलाब की झाडी है। 

यह भी मत कहो कि गुलाब कितने सुन्दर हैं । 

यह भी मत कहो कि वहाँ कितने प्यारे फूल खिले है । 

ऐसा मन में कुछ भी मत कहो, ये सब तुम्हारी मान्यताएँ हैं । « 


गुलाब का फूल तो बस गुलाब का फूल हे--- न सुन्दर, न असुन्दर । 
सुबह तो बस सुबह है । 

सब वक्तव्य तुम्हारे है, सुबढ़ रो अवक्तब्य हे 

उसके बाबत तो कोई वक्तव्य नहीं हो सकता, अनिदर्च॑नीय है ॥ 
सब वचन नुम्हारे है । 

तुम अपने को हटा लो । 

तुम कुछ कहो ही मत, तुम सक्रिय बनो ही मत । 

तुम सिर्फ सुबह को देखते रह जाओ । 

उमता हें सूरज, उगने दो । 

वृक्षों मे हवा सरसराती है, सरसराने दो--- तुम शब्द न॑ दो । 

तुम गब्द को मत बनाओ । 

तुम शब्द से रिक्त और दूृन्य देखते रहो, देखते रहो । 

धीरे-पीरे-धी रे-धीरे-धीरे अभ्यास घना होगा । 

कभो ऐसा क्षण आ जाग्रेगा--- एक क्षण को भी--- 

हि तुम सिर्फ देखते रहे और तुम्हारे भीतर डालने को कुछ भी न था । 
तुमने कुछ भी न डाला अस्तित्व मे, 

तुम सिर्फ खडे देखते रहे--- दर्शक, द्रष्टा-मात्र । 

उसी घडी में एक झरोखा खुलता है, 

पहली दफा अस्तित्व तुम्हारे सामने अपने रूफ को प्रकट करता है । 
पहली बार तुम उसको देखते हो, जो है । 

क्योकि पहली बार तुम कुछ जोडते नही, मिलाते नहीं, तुम कुछ डालते नहीं । 
तुम भी शुद्ध होते हो उस घडी मे और अस्तित्व भी छुद्ध होता है। 
दो शुद्धियाँ एक-दूसरे का साक्षात्कार करती हैं 


इसे महावीर कहते है, “समयसार” । 
समपदार ४३१ 


परिशिष्ट-२ 

१. भारत स्थित रजनोश् ध्यान केस 
श्री रजनीश आश्रम 
मा योग लक्ष्मी 
१७, कोरेगाँव पाक, पूना ४११ ००१ (महाराष्ट्र) 
सस्बोधन रजतीश ध्यान केन्द्र 
मां योग अमृता 
रिवर रोड, पिम्परी कॉलानो, पूना ४११ ०१७ (महाराष्ट्र) 
सागरदीप रजनीश ध्यान केन्द्र 
मा योग मुदुलू 
५२, रिज रोड, मलाबार हिल, बम्बई ४०० ००६ (महाराष्ट्र) 
ओम्‌ रजनीश ध्यान केन्द्र 
स्वामी ईश्वर समर्पण बम्बई ४०० ००९ (महाशष्ट्र) 
३१, भगवान भुवन, इज रायल मोहल्ला, मस्जिद बन्दर रोड, / 
गीतगोविन्द रजनीश ध्यान केन्द्र 
स्वामी विजयानन्द भारती 
१७, यूनियन पार्क, पाली हिल, बान्द्रा, बम्बई ४०० ०५० (महाराष्ट्र) 
अद्वेत रजनीश ध्यान केन्द्र 
मा योग आराधना बम्बई ४०० ०५८ (महाराष्ट्र) 
कल्याणग्राम हाउसिंग सोसायटी, अमी, प्लॉट न० ३, अन्ध्ररी वेस्ट, ७ 
मौलशी रजनीश ध्यान केन्द्र 
मा धर्म ज्योति (महाराष्ट्र) 
ज्ञान-घर, भोकवाणी बंगला, १४ वाँ रास्ता, खार, बम्बई ४०० ०५२ / 
घमेतरु रजनीश ध्यान' केन्द्र 
स्वासी नित्यानन्द भारती 
ए ८२, बजाज निवास, उल्हास नगर, बम्बई ४२१ ००१ (महाराष्ट्र) 
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संकेत रजनतीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी कृष्ण वेदान्त 

वकील कव्लिनिक, वेरावल-२ (गुजरात) 

प्रदीप रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वासी योग पुरुषोत्तम 

अचीसरा, पोस्ट छतभोई, ता० शिमोर, जि० बडोदा (गुजरात) 
प्रेम-द्वारा रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी आनन्द अमृत 

३३ बी, योगाश्नस सोसायटी, आबावाडी, अहमदाबाद १५ (गुजरात) 
प्रेमघन रजनीश ध्यान केन्द्र 

सा योग समाधि 

जी, विजया पलॉंट, राजकोट (गुजरात) 


सत्यसदत रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी योगानन्द भारती 

१० टॉप स्टायल टेलर, मकवाना बिल्डिग, नुतन नगर, महुआ (गुजरात) 
स्वरूपम रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी आनन्द वीतराग 

विश्वकर्मा इन्जीनियरिंग वर्क्स, बहुचराजी रोड, बड़ौदा (गुजरात) 

श्रेयण रुजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी दयानन्द भारती ४०० ००९ (समौराष्ट्र) 
द्वारा डॉ० तनुभाई, सरैगा हाऊस, घर्मालय रोड, वडीया, जि० अमरेली /५ 
आतन्द-द्वारा रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी विजय भारती 

७०/९, अशोक नगर, नई दिल्‍्ी ११० ०१८ 

सत्मार्ग रजनीश संन्यास आश्रम 

प्यामी आनन्द सत्यार्थी 

जी भवन रोड, हिसार १२५ ००१ (हरियाणा) 
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सत्यार्थ रजनीश ध्यान केन्द्र 
स्वासी सत्यक्ृष्ण भारती 
बजाज इलेक्ट्रिकल जनरल स्टोर, रेलवे रोड, करनाल (हरियाणा) 


बेदान्त रजनी ध्यान केन्द्र 

स्वामी सत्यानन्द भारती 

१६१ मॉडल टाउन, रोहतक (हरियाणा) 

प्रेमदाप रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी विजयानन्द भारती 

७/३० सर्राफ स्ट्रीट, चरखी, दादरी १२३ ३०६ (हरियाणा) 
कल्याणमित्र रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वासी नारायण भारती 

कोठी १० ५१, सैक्टर ८ ए, चण्डीगंढ 


सन्तदर्शन रजतीज ध्यान केन्द्र 

स्वामी चमन भारती अमृतसर (पंजाब) 
आर० वी० रतनचन्द रोड, न्यू पुलिस लाइन, निकट रामधाम मन्दिर / 
सम्मार्ग रजनीश ध्यान केन्द्र 

महाराज एुष्ण कौद्चल 

८०५३ ५ हकीकत नगर, पटियाला (पजाब) 

गुस्देव रजनीश आश्रम 

स्वामी सरदार गुरदियाल सिंह 

गाँव रुमी, वाया जगराओ, लुधियाना (पजाब) 

प्रेमतोर्थ रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी प्रकानानन्द भारती 

एजेन्ट-भा रत रिफायनरी, गिदडबाहा १५२ १०१ (पजाब) 


अनुबोध रजनीश ध्यान केन्द्र 
साधु सत्य प्रेस 
सी ८६, शास्त्री नगर, जोधपुर (राजस्थान) 
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असग रजतीश ध्यान केन्द्र 
स्वामी विजयानन्द भारती 
- १७९ पोकर क्वार्ट्से, रानी बाजार, बीकानेर (राजस्थान) 
धर्ंदीप रजनीश ध्यान केन्द्र 
स्वामी कबीर शरण 
२,१५२, माणिक्यनगर, भीलवाडा ३११ ००१ (राजस्थान) 
प्रेमविद्ञार रजनीण ध्यान केन्द्र 
स्वामी शान्तिस्वरूप सरस्वती 
१५/२, नूरी दरवाजा, चौराहा काली बाडी, आगरा २८२ ००२ (उत्तरप्रदेश) 
प्रेमगीत रजनीश ध्यान केन्द्र 
स्व्रामी श्रोचन्द भारती 
समम जनरल स्टोर, बोगरा गाँव, जि० राजनान्द गाँव (मध्य प्रदेश) 
अमृतधास रजनीश साधना आश्रम 
स्त्रामी आनन्द विजय 
देवताल, नागपुर रोड (मध्य प्रदेश) 
अनुबोध रजनीश ध्यान केन्द्र 
स्वामी अक्षय आत्मानन्द 
लखेरा, टनी, सी० एफ्‌ू० ४८३ ५०४ (मध्य प्रदेश) 
सम्बेत रजनीश सनन्‍्यास आश्रम 
स्वासी अनन्द गौतम 
महात्मा गाँधी मार्ग, इन्दौर (मध्य प्रदेश) 
वेदान्त रजनीश ध्यान केन्द्र 
स्वामी रमेश भारती 
बरगी बाँध कालाती, बरगी तगर, जबलपुर (मध्य प्रदेश) 
प्रेमनीड रजनीश ध्यान केन्द्र 
साधु प्रेमती्थ भारती 
'विपरिया, जि० होशमाबाद (मध्य प्रदेश) 
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आनन्दम्‌ रजनी ध्यान केन्द्र 

स्वामी आनन्द समर्थ ८०० ००१ (बिहार) 
शैत बसेरा, सीठापुर, गया लाइन गुमटी के समीप, पो० बा० ९५९, पटता / 
अमृतम्‌ रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी प्रेम भारती (बिहार) 
अग्बिका सदन, सिकन्‍्दरपुर, प्रभात जर्दा फैक्टरी के पास, मुजफ्फरपुर / 


एकान्त रजनीश ध्यान केन्द्र 
स्वामी रामगोपाल भारती 
कोट बाजार, सीतामढी (बिहार) 


कबीर रजलीश ध्यान केन्द्र 
स्वामी विध्यनारायण भारती 
कुमार ब्रद्स, राजवाडी रोड, पो० बो० १६० /झरिया, जि० धनवाद (बिहार) 


आनन्दगीत रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी प्रेमानन्द भारती 

ब्रह्मचारी आश्रम, बनवाँव रोट, सहर्षा (बिहार) 
निर्वाण रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी शिवदकर भारती 

पोस्टल ट्रेनिंग स्कूल, बेला पैलेस, दरभगा (बिहार) 
सत्सुग रजनीश सन्यास आश्रम 

स्वामी प्रेमतीर्थ भारती 

बगहा, जि० पश्चिम चम्पारण (बिहार) 


झत्यदीप रजनीश ध्यान केन्द्र 
स्वामी अनिल भारती 
शाहपुर पटौरी, जिला समस्तीपुर (बिहार) 


साकेत रजनीश ए्पान केन्द्र 
क्री राम मन्दिर, टेल्को कालोनी, जमशेदपुर-४ (बिहार) 
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धममतीर्थ भगवान्‌ रजनीदा ध्यान केसर 

स्वामी मोहन भारतो 

जी० एम्‌० आर० जैन भवन, ५१-जफरशाह स्ट्रीट, तिरुचिरापल्लो ६२० ००८ 
आज्ञीष रजनीश ध्यान केन्द्र 

स्वामी आनन्द अरुण 

पोस्ट बॉक्स ल० २७८, फाठमाण्डू (नेपाल) 

जीवन जागृति केन्द्र 

शर्मा जी 

शर्मा स्टूडियो, सिन्धी बाजार, उदयपुर (राजस्थान) 

जीवन जागृति केन्द्र 

स्वामों महेश भारती 

ए ३/६, निराला नगर, लखनऊ २२६००७ (उत्तर प्रदेश) 
जीवन जागृति केन्द्र 

स्वामी प्रेम भारती 

मगनानी भवन, भुज, कचछ, (सौराष्ट्र) 

रजनीश प्रेम परिवार 

डा० एस० एन० राय 

पोस्ट-रक्सीलू, जि० पूर्वी चम्पारण (बिहार) 

रजनीण प्रेम परिवार 

स्वामी अमृत बोधिसत्व 

४०, नुतन नगर सोसायटी, सुरेख्नगर (गुजरात) 

रजनीश सत्सग मन्दिर, 

स्वएसी कृष्ण आदपय 

हरीश ठाँकीज के सामने, पोरबन्दर ३६० ५७५ ([सौराष्ट्र) 
श्री रजनीश्ष प्रेम प्रतिष्ठान 

स्वामी चन्द्रकान्त भारती 

आसोपालवब, बैंक आँफ इण्डिया के सामने, रावपुरा, बडोदा (गुजरात) 
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२. भगवातश्री रजनीश के सम्पूर्ण हिन्दी वाइमय का 


बृहतु सुत्रीपन्न 
(मूल्य-छपी पुस्तके उपलब्ध है) 
राज 

नवीन साहित्य साधारण सस्करण सस्वरण 

१ नहीं राम बिन ठॉव प्रेंच में 

२ विन बाती बिन तेल प्रेस मे 
३ सहज समाधि भरी ७०-०० ७७-०० 
४ विव-सूत्र रण-०० ५०००० 
५ दिया तले अच्धेरा ५०-००. ७५-०० 
६ एक ओकार सत्‌नाम (नानक वाणी) ५०-०० ७५-०० 
७ सुनो भाई साधो (कबीर वाणी) १०-०० ५०-०० 
८ गूँगे केरी सरकरा (कबीर बाणी) 30००० ५०-०० 
५ कस्तूरी कुण्डल बसे (कबीर वाणी) ३०--००. 0५.०--००७ 
१० कहे कबीर दिवाना (कवीर वाणी) ३०-०० ५०-०० 
११ मेरा मुझमे बुछ नहीं किबीर वाणी) ३०-०० ५०-०० 
१२ पिव-पिव छागी प्यास (दादू बाणी) ३०-०० ५०-०० 
१३ सब सयथाने एक मत (दाद वाणी) ३०-०० ५०-०० 
१४ अकथ कहानी प्रेम की (फरीद वाणी) ३०-०० ५४-०० 
१५ बित घन परत फुहार (सहजों बाणी) ३०-००. ५०-०० 
१६ भज गोविन्दम्‌ (आदि शकराचार्थ वाणी) ३०-०० ५०-०० 
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